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Mf 料ミ至編も < じ 

1*1 まず、 匿 I ぺ-ジの 「料理編の料理をおかりになる前に」 をお読みください。 

★E ロメニューは、ヘルシオの基本メニューとして操作方法などをくわしくご紹介しています。 


m 



'焼さ物•フライ 


\ 【自動メニュー】20メニュー【掲載】35メニュ - 


「焼き物•フライ」のコツとポイント 
こんがりパン粉 . 

★ ♦から揚げ(鶏もも肉） . 

※フライドポテト風おつまみ . 

★ ♦マカロニグラタン . 

ホワイト ソース . 

♦ 鶏の照り焼き . 

♦ピリ辛チキン . 

♦鶏のねぎみそ焼き . 

♦焼きとり . 

♦スペアリブ . 

♦ スペアリブの黒酢風味焼き . 

野菜の肉巻き（アスパラガスとにんじん) 

野菜の肉巻き(大根とにんじん） . 

焼き豚 . 

豚ノ、'ラ肉のおろしがけ . 

ハンバーグ&添え野菜&※ゆで卵 . 

※ハンバーグ . 


r ぺージ 



♦焼きいも . 

•ベ イクドポテト . 

、 U 、、 ■ I xi ' 

ンーサーサフタ . 

焼き野菜サラダ . 

焼きかぼちゃのコロコロサラダ 

ベイクドオニオン . 

♦から揚げ(手羽元） . 

参 ポテトコ□ッケ . 

♦ 明太子フライ . 

♦し、 わしのフライ . 

• 春巻き . 

♦ おつまみ春巻き . 

r 焼き魚」のコツとポイント 

♦ 塩ざけ . 

• 塩さば . 

♦あじの開き . 

♦さんまの開き . 

ぶりの照り焼き . 

さばの塩焼き . 

海の幸のホイル焼き . 




心物•煮物•ごはん 


> 【自動メニュ ー 】11メニ 


嗎載】18 メニュ - 


「ゆで•蒸し物•煮物」のコツとポイント 

ゆで卵 . 

《[ゆで卵&冷凍ごはん&レトルトカレー] 

★ •茶わん蒸し . 

★ •ブロッコリ ー& アスパラのサラダ . 

♦ にんじん&ウインナーのサラダ . 

♦ミモザサラダ . 

♦マカロニサラダ . 

♦ポテトサラダ . 


r ぺ-ジ 



蒸し鶏のサラダ仕立て •• 

•あさりの'遇蒸し . 

♦たらのちり蒸し . 

いろいろ野菜の蒸し煮- 

♦手作りシュウマイ . 

♦アスパラのカンタン較子 
• カンタン中華まん …… 

黒 S . 

赤飯 . 

ごはん . 

おかゆ . 


r ぺ-ジ 


22 


23 


24 


♦カタログなどに記載の自動メニュー数76メニューとは、自動加熱あたため（サックリあたため、しっとりあたため、解凍、 
牛季し•酒、蒸し野菜の計6 メニュ ー） ともくじのメニュー名に丸巧が付いている70 メニューとを合わせた数です。 

♦料理編掲載メニュー数103メニューとは、手作りのセットメニュー数を個々に数え、重複メニューや簡単なアレンジメ 
ニュー（※巧）は含んでいない数字です。 


























































































K 自動メニュ ー】30 メニュー【掲載】33 メニ 



■モ—ニングセット 

♦ 卜ースト&ベーコン巻き&目玉焼き . 

♦ ※卜-スト&巣ごもり卵 . S 

※卜-スト . 

■お弁耸セット (2 1品組み合わせ自由） 

♦いり卵 . 

• 鶏 そぼろ . 

♦ じゃがいちのカレーソテー . 

参 牛肉ときのこのソースげめ . 

♦エリンギのべーコン巻き . 

♦ささ身口 一 J レ . 

《[アスパラガス/チーズ/梅おかか] . 

♦ かぼちゃサラダ . 

♦ 肉卷きブ□ッコリ ー& トマト . 

♦豚肉の甘辛げめ . 

♦ 豚肉と高菜の混ぜごはん(具) . 

♦ヘルシー大学いも . 

♦鶏マヨグラタン . 

♦セサミチキン . 

♦ タラモサラダ . 

♦まいたけのきんぴら . . 

「ページ 

♦ スポンジケーキ . Belli 

「お菓子巧り」のコツとポイント 

口ールケーキ . 

♦シフ オンケーキ . 

[•マーブル/看 紅茶/ •ココア/ ♦抹茶] • … . 

参 シュークリーム . 

カスタードクリーム . 

いちごジャム . 


I ぺージ 


• 油揚げのチーズ巻き . 

♦ じゃがいもとベーコンのバターじょうゆ 

•カンタンチンジャオ . 

• かぼちゃのきんぴら . 

• 冷凍ハンバーグ . 

♦冷凍春巻き . 

■スパゲティ& ソース 
♦スノ^5^ティ&《ソース . 

■焼きそばセット 

•焼きそば . 

♦巧鮮塩焼きそば . 

• ノ S プリカのあえ物 . 

♦きのこのマリネ . 

•きのこトマトサラダ . 

参 ハニーポテト . 


パ 自動メニュー】9 メニュー【掲载】17 メニ 


型抜きクッキー . 

yV> . 

野菜ジュースの蒸しパン . 

IVS ンかり」のコツとポイント 

口ールパン . 

•クリスピーな ピザ(マ J レゲリータ） . 

《[生ハムとルッコラ/アンチョビと野熟 

市販の冷凍ピザ . 

♦レ ギュラーピザ(サラミ） . 

《[ツナトマト/たらこ/キムチ] . 


普段よく使う、あたためや焼き物などの加熱方法の一覧表です 


あたためる 

(コンビニ 弁当、冷;まごはん他） 


焼く 

(トースト、もち他) 


I ぺージ 


呵な巧 



生ものを解凍する 
(肉類、魚介類） 


蒸す•ゆでる 
(野菜、いも、卵化） 





44 


42 


44 


38 


加熱早見表 


37 


36 


37 


33 


36 


35 


32 


31 


34 


30 


お菓子ソじ/ 


27 


29 


26 


25 


28 


セツトメ ニユー 


熱早見表 


お菓子•パン 


セツトメニユ— 


焼き物•フライ 









































































































% 料理編の料理をお作りになる前に a § 


が属品 


主な加熱のイ寸属品と棚位置を示し 
ています。 


※加熱により使用するが属品が異なり 
ます。この本に記載しているな外の 
付属品の使い方は、製品が故障する 
恐れがありますのでご注意ください。 


調理網はメニューに合わせて、表•裏 
を変えて使い分けます。 


腸•^麵 

高 アミ 低アミ 




加熱時間の目ま 


自動加熱(この場合 


鶏の照り焼を I 


の加熱開始から終了までのおおまか 
な時間の目安を表しています。 


※予熱をしてから焼くメニューは、予熱時 
間は含んでいません。 


お料理写真について 


♦盛りつ け例です。 

♦食材 の種類や状態などにより、写 
真とは仕上がりが異なる場合があ 
ります。 



作り方文章中のことば 


手動でするときは 

手動加熱でするときの目安です。 

※自動加熱はマイコンが微妙な火加 
減をコントロールしているため、自 
動加熱の内容と 手動でするときは 
の内容が異なることがあります。 



2 鶏肉は皮にフォークで穴を開け、身 
の厚いところを切り開く。 

3 ビニール袋にたれと鶏肉を入れ、袋 
の口を結んで上下を返しながら冷蔵 
室で約30分漬けこむ。 

4 角皿に低アミをのせ、鶏肉の皮を上 
にしてのせる。 

5 4 を下段に入れる。 


鶏の照り焼を 〇 スタート 


手動加熱 

設定は目安です。様子を見ながら加 
熱してください。 


I 手動でするときは:30 ウォーターグリル 
〔予熱お）で約25分 (2 人分は約23分） 


健康管理にお立ててください。 

♦一般 調理器の1人分のカロリーの 
目安です。 

► 「塩分」は食塩相当量のことです戸 


自動でできる分量の範囲 


口の分量が自動でできます。 

この場合は、全材料を半量にします。 
♦メ ニユ-により、〇(弱)、〇(強)を押 
すものがあります。 


水タンクの水位 


水を使うメニューです。 

水を使うメニューのおおまかな'必要 
水位目安です。 


食品の出し入れ 


予熱完了後や加熱後は、食品や 
イ寸属品、庫内が熱くなっています 
ので、市販のミトンなどを使って 
ください。 


《1 . 文部科学省の「日本食品標準成分表」に基づき、大阪府立大学(協力:今木雅英教授•矢澤お香;隹教授）にて監修しています。 

-☆印のついている力□リーは一般調理による、材料表にない吸油分などを考慮しています。 

《2お菓子ソ X ンに使用しているバターは無塩バターで計算しています。 
















































































こんがりパンが 


a 付属品は 
入れません 


材料 

パン粉 .60g 

サラダ油 . 大さじ3 



こんがりパン粉の材料をフライパンに入 
れ、よく混ぜ合わせて义にかけ、混ぜな 
がら、全体をきつね色にする。 


1 耐熱容器(直径 15cm 位の耐熱ガラス 
製または陶器製）にこんがりパン粉 
の材料を入れてよく混ぜ合わせ、フ 
夕をせずに庫 内 中央に置く。（角皿は 
入れません） 

【手動漏) 今 (25 IBSSi 
今 ( 翊加熱み fcMiW い 【手動漏 I 


2 加熱後、混ぜて再びフタをせずに 
隙能を使って回転つまみで 
に合わせ、を押す。 
加熱後、混ぜて再びフタをせずに£ 
機能を使って回転つまみで I 
に合わせ、 fcias を押して加熱を続 
け、全体をきつね色にする。 


スタ—卜 


分已〇秒 


已〇 OW 


レンジ加熱で作る場合 


スタ—卜 


約1分20秒 


スタ—卜 


延長 


フライパンで作る場合 


•色が つき始めると急に黒くなるので、 
レンジのそばから離れずに様子を見 
ながら仕上げます。このときの色がほ 
ぼ焼き上がりの色になります。 

♦こんが りパン粉は冷凍できます。使う 
時は解凍せずそのまま使えます。 


r 巧を物クライ J のコツとポイント 


巧いこなしポイント 


メニューの目的によって、水を「使う」、 r 使わない」の区別があります。 （©は、 水を使う加熱です） 
《区別の目き》※ 自動加熱は、それぞれに適した加熱が入ります。 


油を減 6 したいメニュ - 


6 


か 6 揚げ 


6 


(例)鶏の照り焼き、スペアリブ 


(例)か5揚げ(鶏もも肉、手羽元） 


•ウ オーター グリル加熱または、ウ オーター オーブン加熱を使い 
ます。 

•熱量の 高い過熱水蒸気で、すばやく食品内部のを分な脂を落 
とします。 


•肉の 脂肪分を溶かし出す効果の高いウォーターグリル加熱を 
使います。 


フライ 


生の素ネオにスピーデイに乂を通したいメニュ- 


6 


(例)ポテトコ□ッケ 


(例)焼きいも 


•ウ オーターグリル加熱または、ウォーターオーブン加熱を使い 
ます。 

•熱量の 高い過熱水蒸気で、スピーディに食品内部に义を通しま 
す。 


•生の 素材から出る水分などで、巧がベたつかないよラ、水を使わ 
ないグリル加熱を使います。 

•こんが りパン粉 (下記)を使います。 

参白いパン粉のままではフライは、でさません。（白いパン 
粉のものでも、サラダ油をまんべんなく初こつけると少 
し焼さ色がつさますが、均一な焼さ色はつさません） 

• 『天ふろ』を揚げることはできません。 


1焼き目を重視するメニュー 

1春巻き @ 

(例)グラタン 

(例)春巻を、おつまみ春巻さ 

•グリル 加熱を使います。冰は使いません） 

•熱量の 高いウォーターグリル加熱を使います。 

•皮に まんべんなくサラダ油をめって加熱します。 

r おをえておまたいポイント 1 


-> 下処理までして冷凍したものを 解;ませずに 焼けます。 
から揚げ(鶏もも巧） （■面 ページ） 

から揚げ粉をまぶす手順まで済ませ、冷凍保存袋に間隔をあ 
けて平5に入れて冷凍します。凍っていない食材を加熱すると 
さと同じ操作で加熱後、區1で約3分追加します。 

鶏の照り焼き （■[■ページ） 

たれに約30分漬けこむ手順まで済ませ、冷凍保存袋に間隔を 
あけて平5に入れて冷凍します。凍っていない食材を加熱す 
るときと同じ操作で加熱後、 巧 1哥で約已分追加します。 

ポテト コロッケ （ IQ ぺージ） 

こんがりパン粉をつける手順で済ませ、冷凍保存袋に間隔を 
あけて平5に入れて冷凍します。凍っていない食材を加熱す 
るときと同じ操作で加熱後、固1で約8分追加します。 


与角皿にアルミホイル、クッキングシート等を敷くと、 
調理後のお手入れが楽です。 


角皿のフチか5はみ出さないよラに 
敷きます。 

アルミホイルを敷いたとさは、やや薄 
めに仕上がる場合びあります。お好 
みに応じて延長してください。 




^手動加熱でお好みに応じて焼くこともできます。 

油を減5すなどの目的がな < 、焼き色をしっかりつけたい 場合 
は、グリル加熱(水は使いません)を使います。予熱をするとさ 
5に効果的です。 

与か 5 揚げのポイント 

粉は全体にまぶしつけ、を分な粉は仏います。粉をつけた後 
は、粉が湿5ないうちに加熱してください。 


焼き物•フラ V 








































しりものメ ニ ュ -が獄ずずに作れて、'^ 

茂ご就の茲不要です;..‘; 



骨つき(手羽元)のから揚げは 

Ml ページをご覧ください。 


〔力 aij — ダウン I 

から揚げ 

(鶏ちち肉） 

材料 （4 人分） 282 kcalA 塩分 0.8 g 


鶏もも肉 . 2枚 (500 g ) 

から揚げ粉(市販のもの） . 適量 


*2 人分も自動でできます。 

力□熱スタート後、30秒な内に仕上がリキーのの(弱) 
を押します。 


水タンクに水を入れる。 


水位1な上 



水位1な上の 
水を入れる 

•水位1な下に 
ならないように注意。 
•水位2を超えて入れると 
こぼれやすくなります。 


2 鶏肉は1枚をそれぞれ8等分に切る。 

くポイント> 

小さく切りすぎると、加熱されすぎて固く仕上がります。 


3 鶏肉をビニール袋に入れ、から揚げ粉を加えて袋をゆす 
り、まんべんなくまぶしつけてから余分な粉を仏う。 


4 粉が湿らないうちに、油をぬった低アミを角皿にのせて、鶏 
肉を皮が上になるようにして並べる。 



54 を下獻こ入れる 


次の操作をする 


健康サインが 
点のします。 



から I 目す 

til 

ウォー 

グリル 

國 

夕- 


低アミ 

下段 


イ寸属品などを確認して I 


スタート 


I を押す 


《2人分をするときは、スタート後、30秒な内 
) の （弱)を押します。 


仕上がりキー 




手動でするときは:30ウォーターグリル〔予熱無;)で約26分 (2 人分は 
約23分） 


_ _ 

フライドポテト風おつまみ 

じゃがいも 1 / 2 個を 7 mm 角に切り、サラダ油をからめて低アミの下の角皿のあいたスぺースにアル 
ミホイルを敷いて並べ、上記のから揚げと同じようにして加熱すると、ポテトのおつまみが同時に 
できます。加熱後、塩やドライハーブで味がけをします。 

























































付属品は 

入れません 


ホワイトソース 

材料 (2 カップ分） 

薄力粉、バター . 各 30 g 

牛孔 . 2カップ 

塩、こしよう . 各少々 


大きめの耐熱容器に薄力粉とバターを入れ、フタをせずに 
庫内中央に置く。（角皿は入れません） 
f 手動加熱 1-»(25 IBM! f 丰動加熱 1 tsliMUl 

I 今 ! 


今を動加熱 1^1 


約 1 分 20 秒 


スタート 


2 加熱後、泡立器でなめらかになるまでよくかき混ぜる。 

3 2 に牛季しを少しずつ力日えて溶きのばす。（角皿は入れません） 
f 手動加熱 i-»f2b ■wa f 輔靈 1 fcMiWi 


約 6 分 30 秒 


スタート 


今 I 手動加熱 1 み I 

途中、残り時間が約4分と約2分のときに取り出して混ぜる。 
※加熱途中に取り出す場合は、 Bana は押さずに、ドアを開けて 
加熱を一時停止させ、食品を取り出してください。 

4 加熱後、軽く混ぜて塩、こしようで味をととのえる。 

くポイント > 泡立器の筋が残るくらいの固さが適当。すぐに使わ 
なし化きは、表風こラップを密着させておくと、膜が張りません。 


2 加熱後、出た煮汁はホワイトソースに混ぜて固さを調節する。 

3 2 にゆでたマカロニを加 TC 塩、こしようをし、ホワイトソースの 
半量であえ、薄くバター(分量外)をぬったグラタン皿に4等分し 
て入れる。残りのソースを4等分にかけ、ピザ用チーズを散らす。 


マカロニグラタン 

材料 (4 人分） 402 kcal 塩分 1.3 g 

ホワイトソース . 2カップ分 

(下記を参照して作る） 

マカロニ (ゆでて、バター適量をからめておく） .80 g 

r えび(殻、尾、背ワタを取る） . 20 Og 

玉ねぎ(薄切り） . 1/2個 （100 g ) 

A マッシュルーム（宙詰•スライス） .50 g 

白ワイン . 大さじ2 

—ノ、夕一 . と Og 

塩、こしよう . 各少々 

ピザ用 チーズ .80 g - 

パセリ（刻む） . 適量 

*2 人分も自動でできます。 

カロ熱スタート後、30秒な内に仕上がリキーのの(弱） 

を押します。 

1 耐熱容器に A を入れ、ラップをして庫内中央に置く。（角皿 
は入れません） 



4 角皿の中央寄りに 3 を並べて、下段に入れる。 

※グラタンは、水タンクは使いません。（水の有無にかかわらず、水 
タンクが本体に入っていても、支障ありません。） 


を押す。 




しン V 




巧 

(25 IBK 1 

を表示 

を押す 




令 


み 


回して約 EE 8 し合わせる 




令 





レン V 


♦ 


巧 

billJw 

【か IAVJ を表示 

を押す 


H 姐龄 

/|\ /|\ 

5日日" 


を押す 



ヴラウン 


in 

ILI 

グリル 

國 


、下段' 


イ寸属品などを確認して 


《2人分をするときは、スタート後、30秒な内 
) の （弱）を押します。 


) を押す 




5 加熱後、パセリを散らす。 


手動でするときは:28グリル〔予熱無：!で約27分 (2 人分は約22分) 


♦グラタン 皿は角皿の中央寄りにのせます。 

♦2 人分 t ソ上を1つの器に入れて焼くときは、加熱スタート後、 
30秒な内に因因の田(強)を押します。 

♦ソース や具が冷めてから焼く場合は、グラタン皿を庫内中央 
に置き（角皿は入れません）、 (25 Waa の toiiivr r 人目 n . 結 
度まであたためてから焼いてください。 

※チーズは焼く前に散らします。 

•市販の 冷凍グラタンは、パッケージ記載の加熱内容を参考 
に、手動で加熱します。 

※メーカーや中身の材料、保存状態、製造年月曰などにより、仕 
上がりが異なることがありますので、様子を見ながら加熱してく 
ださい。 

※自動加熱ではヒーター加熱が入るのでポリプロピレン容器が溶 
けたり、焦げたりします。 


600 W 


仕上がりキー 


クラタンのポイン 


仕上がりキー 


スタ—卜 


次の操作をする 


次の操作をする 


焼き物•フラ V 





































































































r 力□リーダウン] 

鶏のねぎみそ焼き 

材料 (4 人分） 355 kcalA 塩分 2.5 g 

鶏もも肉 . 2枚 (500 g ) 

r みそ . 大さじ4 

ごま油 . 大さじ2 

砂糖 . 小さじ1 

A 白ねぎ(みじん切り） . 大さじ2 

にんにく（みじん切り） . 小さじ1 

七味とうがらし . 少々 

しようが汁 . 少々 

じゃがいも . 1個 （150 g ) 

塩、こしよう . 各適量 

*2 人分も自動でできます。 

加熱スタート後、30秒な内に仕上がりキー 
のの(弱）を押します。 


水タンクに水を入れる。 I 


水位1な上 


2 鶏肉は皮にフォークで穴を開け、身 
の厚いところを切り開く。 

3 ビニール 袋に A を入れて混ぜ、鶏肉 
を入れて袋の口を結んで上下を返し 
ながら冷蔵室で約1時間漬けこむ。 
じゃがいもは、皮をむいて12等分の 
薄めのくし切りにし、塩、こしようをし 
て下味をつけておく。 

4 3 の鶏肉のみそを軽くしごき取る。角 
皿にほアミをのせ、鶏肉の皮を上に 
してのせ、じゃがいもを肉の前後に 
並べる。 

5 4 を下獻こ入れる。 


スタート 


手動でするときは:30ウォーターグリル 
〔予熱無：!で約25分 (2 人分は約23分） 


「力 DU — タウン J 

ピリ辛チキン 

材料 (4 人 分） 266 kcalA 塩分 2.7 g 

鶏もも肉 . 2枚 (500 g ) 

白ねぎ .6 cm 

ホとうがらし(種を取る） . 2本 

aP しようゆ . 大さじ4 

酒 . 大さじ4 

七味とうがらし . 適量 

*2 人分も自動でできます。 

加熱スタート後、30秒な内に仕上がりキー 
のの(弱）を押します。 


水位1な上 


1 水タンクに水を入れる。! _ 

2 白ねぎと赤とうがらしはみじん切りに 
して ビニール 袋に入れ、 A も加えて 
たれを作る。 

3 鶏肉は皮にフォークで穴を開け、身 
の厚いところを切り開く。 

4 2 のビニール袋に鶏肉を入れ、袋の 
口を結んで上下を返しながら冷蔵室 
で約30分漬けこむ。 

5 角皿に低アミをのせ、鶏肉の皮を上 
にしてのせる。 

6 5 を下段に入れる。 




スタート 


手動でするときは:30ウォーターグリル 
〔予熱無:!で約25分 (2 人分は約23分） 


「力 DU — ダウン J 

鶏の照り焼き 

材料 (4 人 分） 273 kcalA 塩分 2.1 g 

鶏もも肉 . 2枚 (500 g ) 

r しよう吵 . 大さじ3 

みりん . 大さじ2 


酒… 
^砂糖. 


••大さじ1 
..小さじ1 


*2 人分も自動でできます。 

加熱スタート後、30秒な内に仕上がりキー 
のの(弱）を押します。 


水位1な上 


1 水タンクに水を入れる 。 I _ 

2 鶏肉は皮にフォークで穴を開け、身 
の厚いところを切り開く。 

3 ビニール袋にたれと鶏肉を入れ、袋 
の口を結んで上下を返しながら冷蔵 
室で約30分漬けこむ。 

4 角皿にほアミをのせ、鶏肉の皮を上 
にしてのせる。 

5 4 を下段に入れる。 


ms 


密 ^3 今 I 


スタート 


手動でするときは:30ウォーターグリル 
〔予熱無:!で約25分 (2 人分は約23分） 


加熱後、と味とうがらしをふる。 



焼を上げ 
































































約 25 分 





r カロリーダウン J 

スペアリブの 
黒酢風味焼き 


r 力□リータウン J 

スペアリブ 

材料 （4 人分） 329 kcalA 塩分1 .6 g 



r カロリータウン J 

焼きとり 

材料 (4 人分ぶ本） 293 kcal ^ 塩分 2.7 g 


材料 (4 人分） 328 kcalA 塩分 2.9 g 
豚肉スペアリブ （10 cm 長さのもの）••…60 Og 


たれ 

P しようゆ . 大さじ4 

黒酢、酒 . 各大さじ2 

はちみつ . 大さじ1 

にんにく（すりおろす） . 1かけ 

L 塩、こしよう . 各少々 


*2 人分も自動でできます。 

加熱スタート後、30秒 t ソ内に仕上がりキー 
のの(弱）を押します。 


豚肉スペアリブ （10 cm 長さのもの）••…60 Og 
たれ 

「しようゆ . 大さじ2 

酒 . 大さじ11/2 

トマトケチャップ . 大さじ1 

砂糖、サラダ油 . 各大さじ1/2 

玉ねぎ(すりおろす）… 1 /4 個 (50 g ) 

にんにく（すりおろす） . 1/2かけ 

L しようが(すりおろす） .10 g 

*2 人分も自動でできます。 

加熱スタート後、30秒な内に仕上がりキー 
の田(弱）を押します。 


鶏もも肉 . 2枚 (400 g ) 

白ねぎ . 2本 

たれ 

「しようゆ . 大さじ4 

みりん . 大さじ3 

酒 . 大さじ11/2 

砂糖 . 大さじ2 

^サラダ油 . 大さじ1 

竹串 

*2 人分も自動でできます。 

加熱スタート後、30秒な内に仕上がりキー 
の田(弱）を押します。 


2 


水タンクに水を入れる。 


水位1な上 


ビニール袋にスペアリブとたれを入 
れて、袋の口を結んで冷蔵室で約 
30 分漬けこむ。 


3 角皿に低アミをのせ、汁気をきった 2 
を並べる。 


4 3 を下段に入れる。 



スタート 


手動でするときは:30ウォーターグリル 
〔予熱無:!で約30分 (2 人分は約28分） 


※身の厚いところに竹串を刺してみて 
濁った汁が出るものは、^または 
mi で加熱を追加してください。 

くアドバイス> 

肉に漬けこんだたれを煮つめて器に 
盛った肉にかけてもよいでしよう。 


2 


水タンクに水を入れる。 


水位1な上 


ビニール 袋にスペアリブとたれを入 
れて、袋の口を結んで冷蔵室で約 
30 分漬けこむ。 


2 


水タンクに水を入れる。 


水位1な上 


鶏肉は 1 枚をそれぞれ 12 等分に切 
り、白ねぎは 3 cm 長さに切り、 8 本の 
竹串に刺す。 


3 角皿に低アミをのせ、汁気をきった 2 
を並べる。 

4 3 を下段に入れる。 



手動でするときは:30ウォーターグリル 
〔予熱無：!で約30分 (2 人分は約28分） 


3 ビニール袋にたれと 2 を入れ、袋の 
口を結んで上下を返しながら冷蔵室 
で約 1 時間漬けこむ。 

4 角皿に低アミをのせ、 3 を並べる。 

5 4 を下段に入れる。 



スタート 


※身の厚いところに竹串を刺してみて 
濁った汁が出るものは、^または 
mi で加熱を追加してください。 


手動でするときは:30ウォーターグリル 
〔予熱無:!で約25分 (2 人分は約23分） 























































巧菜の肉巻き 

(アス/タラガスとにんじん） 


おアミ 


低アミ 




角皿.下段 


_ 一一 
一一〇 


焼き豚 

材料 (6 人分）1 86 kcal 塩分1 .5 g 


豚もを肉けザこまり） . 50 Og 

たれ 

P しようゆ . 1/2カップ 

砂糖、酒 . 各大さじ3 

ねぎ(みじん切り） . 少々 


しようが、にんにく（すりおろす） 

L . 各少々 

たこ糸 


野菜の巧巻き 

(大根とにんじん） 

材料 (4 人分） 183 kcal な塩分 0.5 g 


豚をを肉（薄切り） .400 g 

大根、にんじん . 各 80 g 

塩、こしよう . 各少々 

p / ポン酢しようゆ . 大さじ4 

A 青ねぎ(小□切り） . 小さじ2 

A みようが(細切り） . 1個 

L しようが(すりおろす） . 少々 


野菜の巧巻き 

ヴスパラガスとにんじん） 

材料 (4 人分） 221 kcal な塩分 1.6 g 


豚もも肉（薄切り） .400 g 

アスパラガス . 8本 

にんじん .80 g 

塩、こしよう . 各少々 

A r しようげ、みりん . 各大さじ2 

A L 砂糖、水 . 各大さじ1 


水タンクに水を入れる。 


水位2まで 


2 豚肉にたこ糸を巻きつけてしばり、形 
をととのえる。 


3 ビニール袋にたれと 2 を入れて空気 
を抜き、袋の口を閉めて冷蔵室で2〜 
3時間漬けこむ。 


4 角皿に低アミをのせて余分なたれを 
ふき取った肉をのせる。（たれは残し 
ておく） 


5 4 を下獻こ入れる。 


r 手動加熱） 今 

f ソり H & A & iUfc - さ励 1 


今 I 手動加熱） 今 


17〇で 


31 時間〜 1 時間已分 D スタート 


6 肉の中ふ、部に竹串を刺して、透きと 
おった肉汁が出れば焼き上がり。冷 
めれば、たこ糸を取り、薄切りにす 
る。 


7 耐熱容器に 4 で残しておいたたれを 
入れ、フタをせずに庫内中央に置く。 
(角皿は入れません） 


[fD 加熱 1 今 （ 2 bJ52Si 


今昏動加熱〕 今| 


I 今昏動加熱] 


約2分30秒 


41 


スタート 


8 加熱後、 6 にかける。 


1 水タンクに水を入れる。 


水位1な上 


2 野菜の肉巻き（アスパラガスとにん 
じん）（右記）の 3 と同じ要領で肉を 
8等分し、肉の幅に長さを合わせて 
マッチ棒程度の太さに切った大根と 
にんじんを巻く。 


3 角皿に低アミをのせ、巻き終わりを下 
にして肉巻きを並べる。 


4 3 を下段に入れる。 


〔手動漏 I 今 



今 I 手動加熱] 今 


約26分 


£】スタート 


5 A を混ぜ合わせ、適当な大きさに切つ 
た肉巻きにかける。 


1 水タンクに水を入れる。 


水位1な上 


2 アスパラガスは半分の長さに切り、 
にんじんはアスパラガスの長さに合 
わせてマッチ棒程度の太さに切る。 


3 豚肉は8等分し、1本分の肉を少し 
ずつ重ねてひろげ、塩、こしようをす 
る。 2 のアスパラガス2本と8等分し 
たにんじんをのせて端から巻く。肉の 
表面にも塩、こしようをする。 


4 角皿にほアミをのせ、巻き終わりを下 
にして肉巻きを並べる。 

5 4 を下獻こ入れる。 


I 手動歷） 今 


ウオーターグリル巧熱無：! 


約26分 


今 停動加熱 1 今 

今 


スタート 


6 A を耐熱容器に入れて混ぜ合わせ、 
フタをせずに庫内中央に置く。询皿 
は入れません） 


I 手動加熱] 今125 1 
今昏動加熱〕 今 I 



今 I 手動加熱 I 


分10秒 


スタート 


7 適当な大きさに切った肉巻きにか 
ける。 


m 










































































豚バラ肉のおろしがけ 


材料 (4 人分） 452 kcalA 塩分 1.3 g 

mL=cc 


豚バラ肉けザこまり） . 60 Og 

塩、黒こしよう . 各少々 

大根 .300 g 

酢 .90 mL 

砂糖 . 小さじ4 

ごま油 . 小さじ2 

塩 . 小さじ2/3 

青ねぎ(小□切り） . 大さじ4 


A 


しようが(みじん切り） • 


••/ J \ さじ1 


水位1な上 


1 水タンクに水を入れる。! _ 

2 肉は 5 cm 角に切る。 

3 角皿に低アミをのせ、肉の脂身を上 


にしてのせて下段に入れる。 


I 手動加熱） 今 



今 曾動加熱 j 今 


スタート 


お願い 


庫內か S 取り出すとき、油がはねますので、 
ご注意ください。また、角皿か!5油がこぼ 
れないようにゆっくり取り出してください。 

くポイント> 

先にウォーターオーブン加熱するこ 
とで豚バラ肉の余分な油を落とすこ 
とができます。 


4 加熱後、肉を湯で洗い、縦半分に 
切って塩、黒こしようをふりかける。 

5 角皿に低アミをのせて 4 の肉を並 
ベ、下段に入れる。 

0動加熱 I 今 



已〜1巨分 


5 大根はすりおろして軽く水気をきり、 
A と合わせて、おろしだれを作る。加 
熱後の肉に、おろしだれをかける。 



ハンバーグ&添え野菜&ゆで卵 


材料 (4 人分） 474 kcal 塩分 1.7 邑 

玉ねぎ(みじん切り） . 小1個 （150 g ) 

バター . 15 g 

パン粉 .30 g 

牛孔 . 大さじ3 

合びき肉 . 40 Og 

塩 . 小さじ2/3 

溶き卵 . M 1/2個分 


A 


こしよう、ナツメグ . 各少々 


じやがいも . 2個 (300 g ) 

にんじん .80 g 

バター (小切り） .20 g 

塩、こしよう . 各少々 

卵（冷蔵のもの） . M 4 個 

タナみのソー 人 . 適至 

アルミホイル 


ゆで卵の加熱は、レンジ加熱では絶対に 
しないで < ださい。 

1 水タンクに水を入れる。 回3 

? 玉ねぎとバターを耐熱容器に入れ、 
ラップをして庫内中央に置く。（角皿 
は入れません） 

f 輔加熱 W 2 5 


今 I 手動加熱 I 今 I 


I 今 I 手動加熱 I 


]4 


3 加熱後、汁気をきって冷ます。 

4 パン粉は牛乳で湿らせておく。 

5 ボールに合びき肉と塩を入れてよく 
練り、 3 と 4、 A を加えて混ぜる。 

くポイント> 

塩と肉をしっかり練ると粘りが出てお 
いしくなります。 

6 手にサラダ油をつけて生地を 4 等分 
する。生地をたたいて空気を抜き、直 
径 9 cm の平らな丸形にととのえる。角 
皿の左側にアルミホイルを敷き、薄く 
サラダ油をぬってハンバーグ生地を 
のせ、中央をくぼませる。 

くポイント> 

たねをたたいて空気を抜くのは、焼 
いたときの割れを防ぐためです。中 
央をくぼませるのは、焼くと中央がふ 
くれるからです。 


7 じゃがいもは皮をむいてそれぞれ 6 
等分に切る。にんじんは、 4 〜 5 cm 長 
さの 8 等分に切って面取りする。卵は 
1 個ずつアルミホイルで包む。 

8 6 の角皿の右側にアルミホイルで型 
を作り、 7 の野菜を 
入れバターを散ら 
し、塩こしようをふ 
る。卵はあいている 
スペースにのせる。 

9 8 を下段に入れる。 

〔手動加熱 I 今 



み 停動加熱） 今 

一 4sBci •巧 い feiaa 

10 加熱後、卵は化ず流水につけて充分 
冷めてから殻をむく。ハンバーグには 
好みのソースをかける。 



* 八ンバーグのみの 

加熱ちできます 


ハンバーグ&添え野菓&ゆで卵の 

1 〜 6、9、10 と同じようにして加熱する 
が、生地は角皿の中央にのせ、加熱時間 
は 26 〜 28 分にする。 


スタ—卜 


2目〜30分 


250 C 


V 温度へ 


スタ—卜 


約2分40秒 


600 W 


水位1な上 


ご注意 



焼き物•フラ V 


11 
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ん- 




シーザー サラダ 焼きいも 

材料 (4 人分） 603 kcalA 塩分 3.0 g 材料 (4 人分） 297 kcal 塩分 Og 

鶏もも肉 . 2枚 (500 g ) さつまいも(直径 5 cm な下のもの） . 4本 （1 本 250 g ) 

塩 . 適 M 

こしょう . 適量 * 1〜4本まで自動でできます。 

r 好みのドライハーブ(バジル•タイムなど） . 適量 J 【ん .- L っ J マ — „口"〜 ■ 

A レモン汁 . 大さじ1 1 水タノクし水を入れる。 EBE 3 

に。おろしにんに< . 大ミィレィ三 2 さつまいもは洗って水気をふき、 

i ; 占品6占切り m フォ-クで数力所穴を開ける。 

レタス（ひと□大にちぎる） . 20 Og <ポイント> 

5な I ；品;グ.(市販のもの).：====;;*造 I 競!農"ると加熱で皮がはじけ 

3 角皿にいもを並べ、下段に入れる。 

ゆで獅靈はレンジ加熱では、絶対にしないでください。 ( 16 ■綱 ^ ZSBB 

1 水タンクに水を入れる 。 ESES 

2 鶏肉は皮にフォークで穴を開け、身の厚いところを切り開い 
て塩、こしょうをする。 

3 ビニール袋に A と 2 の鶏肉を入れ、よくもみこむ。 

4 角皿にほアミをのせ、 3 の肉の皮を上にしてのせ、その横 パ、リ王ーシヨン 

にアルミホイルで1個ずつ包んだ卵、開いたスペースの低 

アミの上にアルミホイルを敷いて1 .5 cm 角に切った食パン ’ /<>(/! ドポテト 

を並べ、下獻こ入れる。 • I ゾ I J ゾ I 

材料 (4 人分）1 03 kcal 塩分 Og 

じやがいも . 4個 （1 個 150 g ) 

*1 〜4個まで自動でできます。 


上記の焼きいもと同じようにして加熱する。 

※好みで加熱後、十文字に切り込みを入れ、四隅を押して切り □ 
を開き、バターをのせて塩をふってもよいでしよう。 


手動でするときは:29ウオーターオープン〔予熱無）の250でで 
約45分 


I 手動加熱) 今 



5 加熱後、卵は必ず流水につけて充分冷めてから殻をむいて 
適当な大きさに切る。肉はそぎ切りにし、レタス、食パン(ク 
ルトン）と卵とともに盛る。粉チーズ、フレンチドレッシング 
をかける。 

《 プチトマトやきざみパセリを飾ってもよいでしょう。 




スタ—卜 


2已〜2巨分 


ウオーターグリル巧 熱 無 


水位1な上 


スタ—卜 


ご注意 


水位1な上 


焼を上げ 
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§ 

下段 1 

§ 

下段 1 

§ 

下段 1 

1 


I 


1 

tol 


角皿 J 

m 

角皿 J 

1 

^ . 

角皿 J 



社 

ベイクドオニオン 

材料 (4 人分） 48 kcal 塩分 1.5 g 

玉ねぎ . 2個 （1 個200 g ) 

梅干し . 2個 

しようゆ . 大さじ1 

みりん . 大さじ1/2 

かつおぶし . 1パック (3 g ) 

刻みのり . 適量 


焼きかぼちゃの 
コロコロ サラダ 

材料 (4 人分） 107 kcal 塩分 0.2 g 

かぼちゃ （1 cm 角に切る） . 30 Og 

_プレーンヨーグルト .80 g 

A マヨネーズ . 大さじ1 

L 塩、こしょう . 各少々 

好みの野菜 . 適量 

クッキングシート 


焼き野菜サラダ 

材料 (4 人分） 101 kcal 塩分 0.3 g 

パプリカ(ホ•黃 （2 〜 3 cm の角切り） 100 g 

かぼちゃ （5 mm の厚さの薄切り） .80 g 

エリンギ(半分の長さの 1 cm 厚さ切り）…… 80 g 
ズ ッキーニ （7 〜 8 fMi の厚さの輪切り） … 80 g 
ドレッシング 

-マニ i 不一乂 . 大3し/^ 

砂糖 . 大さじ1 

酢 . 大さじ1 

生クリーム . 大さじ1 

白ワイン（または水） . 大さじ1 

L 塩、粗びきこしょう . 各少々 

クッキングシート 


1 水タンクに水を入れる。 63303 

2 玉ねぎは皮をつけたまま横半分に切 
り、角皿にのせる。 

3 2 を下段に入れる。 

r 手動加熱 j 今 

今 I 手動加熱 1 今 

4 梅干しの種を取り、身を包 T でたた 
いてしようゆとみりんを加えて混ぜ 
る。 3 にかけてかつおぶしと刻みのり 
をふる。 



1 水タンクに水を入れる。 应303 

2 角皿にクッキングシートを敷き、かぼ 
ちやを平たく入れる。 

3 2 を下段に入れる。 

〔手動加熱 I 今 



4 加熱後、混ぜ合わせた A であえ、好み 
の野菜と合わせる。 


1 水タンクに水を入れる。 应303 

2 角皿にクッキングシートを敷き、野菜 
を平たく入れる。 

3 2 を下段に入れる。 

0動加熱 I 今 



4 加熱後、合わせたドレッシングをかけ 
る。 


スタ—卜 


スタ—卜 


スタ—卜 


約18分 


30〜3已分 


ウオーターグリル巧熱無 


ウオーターグリル巧熱無：! 


水位1な上 


水位1な上 


水位1な上 


焼き物•フラ V 
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下段 1 


iii 約20分 


角皿 


約29分 


低ア 


角皿.下段 


下段 


約18分 


r 力□リーダウン J 

巧太子フライ 

材料 （4 人分） 355 kcalA 塩分 1.8 g 

こんがりパン粉 

r パン粉 .60 g 

L サラダ油 . 大さじ3 

ささ身 . 8本 (400 g ) 

明太子 . 10 Og 

塩、こしよう . 各少々 

薄力粉、溶き卵 . 各適量 


r カロリータウン J 

ポテトコロッケ 

材料 (4 人分） 360 kcalA 塩分 0.5 g 


こんがりパン粉 

r パン粉 .60 g 

^サラダ油 . 大さじ3 

じやがいも (4 つ切り） . 3個 (450 g ) 


P 玉ねぎ(みじん切り）..…小1個 （150 g ) 
A 牛ひき肉（ほぐす） . 10 Og 


^ハター . 適里 

塩、こしよう、ナツメグ . 各少々 

マヨィ、一 人 . 大3し1 

薄力粉、溶き卵 . 各適量 


r カロリーダウン J 

から揚げ(手羽元） 

材料 （4 人分） 254 kcalA 塩分 0.8 g 

鶏手羽元 . 12本（1本6〇€) 

から揚げ粉(市販のをの） . 適量 

*2 人分も自動でできます。 

加熱スタート後、仕上がりキーは押しませ 
ん。 


1 こんがりパン粉 (〇 ページ）を参照 
して、こんがりパン粉を作る。 

2 ささ身は筋を取り、ラップとラップの 
間にはさんで、めん棒などでたたい 
て平らに広げてから、塩、こしようを 
ふる。 

ささ身を縦方向に置き、明太子をの 
せて巻く。 


3 2 に薄力粉、溶き卵、こんがりパン粉 
の順に衣をつけ、角皿に並べる。 

4 3 を下段に入れる。 


今 I 


スタート 


I 田(強) 《 3 〇秒な内に押す 


手動でするときは:28グリル〔予熱無:!で 
約20分 


1 こんがりパン粉 (〇 ページ）を参照 
して、こんがりパン粉を作る。 


2 

3 


水タンクに水を入れる。 


水位2まで 


角皿に高アミをのせて、じやがいもを 
並べる。 


4 3 を上段に入れる。 

曾動加熱） 今 

(26 ぉ備; 4 f 手動加熱 I 


約22分〇スタート 


5 


加熱後、熱いうちに皮をむいてつぶす。 
※急ぐ 場合は、皿にのせてラップをして 


庫内中央に置き（角皿は入れません）、 



レンジ 


ください。 


I の eeei で約8分加熱して 


6 耐熱容器に A を人れ、ラップをして庫 
内中央に置く。（角皿は入れません） 


【手動加熱) 今 (2 b ITO 1 

今 し手動加熱 I 今 K 曲！!！！み [ f 動漏 J 


3分30秒〜4分 


スタート 


7 加熱後、 5 に加え、塩、こしよう、ナツ 
メグと マヨネーズで 味をととのえ、粗 
熱を取って冷蔵室で冷やす。 


8 7 を 8 等分し、小判形にととのえて薄 
力粉、溶き卵、こんがりパン粉の順に 
衣をつけ、角皿に並べる。 


9 8 を下段に入れる。 


(J4 今 


スタート 


2 


水タンクに水を入れる。 


水位1な上 


ビニール 袋に、 フォークで 皮に穴を開 
けた手羽元とから揚げ粉を加えて袋 
をゆすり、から揚げ粉をまぶしつけて 
から余分な粉を仏う。 


3 粉が湿らないうちに、油をぬった ほア 
ミを角皿にのせて肉を皮を上にして 
並べる。 


4 3 を下段に入れる。 


日ミ HEIO 今 


スタート 


v 仕上びり/\ 


〇備）《30秒な喊こ押す 


手動でするときは:30 ウォーターグリル 
〔予熱無：!で約29分 (2 人分は約26分） 


手動でするときは:28グリル〔予熱無:!で 
約18分 
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下段 




r カロリータウン j 

おつまみ春巻き 

材料 （4 人 分） 511 kcalA 塩分 1.0 g 


ツナ(宙詰） .200 g 

r ピザ用チーズ .60 g 

A パセリ（みじん切り） . 少々 

A カレー粉 ./ J \ さじ4 

—マゴィ、一 人 . 大3し4 

薄力粉、水 . 各適量 

春巻きの皮 . 8枚 

サラタ油 . 適量 


*2 人分も自動でできます。 

加熱スタート後、30秒な内に仕上がりキー 
のの(弱）を押します。 


2 

3 

4 


水タンクに水を入れる。 


水位1な上 


汁気をきったツナと、 A を混ぜ合わせる。 


薄力粉を同量の水で溶く。 


春巻きの皮は、対角線で半分に切 
る。皮の切った邹分を手刖しして、中 
ふより手前に具をのせ、両端をがり 
こんで、ゆるめに巻き、巻き終わりを 
3 でとめる。 


※固く巻き過ぎると加熱中に皮が破れ 
て、具が出てしまうことがあります。 


54 の皮にハケでサラダ油をまんべん 
なくめる。角皿に春巻きを並べる。 


6 5 を下段に入れる。 




スタート 


手動でするときは:30ウォーターグリル 
〔予熱無:!で約24分 (2 人分は約22分） 


r 力□リータウン J 

春巻き 

材料 （4 人 分） 397 kcalA 塩分 0.8 g 


玉ねぎ . 10 Og 

»みのナッツ .30 g 

P 豚ひき肉 . 16 Og 

しようゆ . 大さじ1 

A ごま油 . 小さじ2/3 

片栗粉 . 大さじ2 

L 塩、こしよう . 各少々 

薄力粉、水 . 各適量 

春巻きの皮 . 8枚 

サラダ油 . 適量 


*2 人分も自動でできます。 

加熱スタート後、30秒な内に仕上がりキー 
の田(弱）を押します。 


2 


水タンクに水を入れる。 


水位1な上 


玉ねぎはみじん切り、ニラは1 cm のざ 
く切りにする。好みのナッツは粗く刻 
んで、炒つておく。 


3 薄力粉を同量の水で溶く。 

4 2 と A をよく混ぜ合わせ、8等分して 
春巻きの皮で包み、巻き終わりを 3 で 
とめる。 


54 の皮にハケでサラダ油をまんべん 
なくぬる。角皿に春巻きを並べる。 

6 5 を下段に入れる。 



スタート 


手動でするときは:30ウォーターグリル 
〔予熱無：!で約24分 (2 人分は約22分） 


r カロリータウン J 

いわしのフライ 

材料 （4 人 分） 316 kcalA 塩分 0.5 g 


こんがりパン粉 

r パン粉 . 

L サラダ油 . 

いわし . 

塩、こしよう、カレー粉 • 
薄力粉、溶き卵 . 


.60 g 

. 大さじ3 

8尾 （1 尾 60 g ) 

. 各少々 

. 各適量 


1 こんがりパン粉 (〇 ページ)を参照 
して、こんがりパン粉を作る。 

2 しホしは頭を取り、腹を切って内臓を 
出す。これを手開きにして中骨を取 
り、背びれを切り取る。 


くなるほど!> 

中骨を包 T で細かく刻んで、いわし 
の身にぬりつけて使うと無駄がなく、 
カルシウムもたっぷりとれます。 

3 いわしの身に塩、こしよう、カレー粉 
を/ミ、り、しばらくおく。 

4 3 に薄力粉、溶き卵、こんがりパン粉 
の順に衣をつける。角皿に魚を並べ 
る。 

5 4 を下獻こ入れる。 


今 I 


スタート 


广 

今 0 


v 仕上びり/\ 


n (弱）《30秒な内に押す 


手動でするときは:28グリル〔予熱無:!で 
約15分 




























































r 規を魚 j のコツとポイント 


巧いこなしポイント t おさえておまたいポイント 


メニューによって、水を「使う」、「使わない」の区別が 
ありまず。 （©は、 水を使うメニューでず） 


《区別の目ち》 

I 減塩したいメニュー 


6 


(例)塩ざけ、塩さば、あじの開き 


•自動 メニューの 「12 
リル加熱） 


塩ざけ•塩さば 


で加熱します。（ウォーターグ 


参 庫内が冷たい状態で、食品に過熱水蒸気をあてることにより、 
食品表面に霧をつけて塩分を流しやすくします。 


I 照り焼きメニュー 

(例)ぶりの照り焼さ 

•照り 焼を(みそ漬けも含む)はウォーターグリル加熱を使用する 
と水蒸気でたれが薄まることがあるため、グリル加熱を使いま 
す。（水は使いません） 

ウォーターグリルで焼いた魚は、グリル加熱で焼いた場合に 
比べ、総じて柔5かな焼き色-食感に仕上がりまず。 


手動加熱でお好みに応じて焼くこともできます。 

塩を減5すなどの目的がな <、焼き色をしっかりつけたい切り身 
魚は、グリル加熱で予熱をして焼いてください。(水は使いませ 
—ん）_ 

-> 魚は部位や脂の秉りにより、焼き色のつき方が異なり 
ます。焼き色を追加したい時は4〜日分を目ミに様子 
を見なが5、加熱を延長してください。 


冷凍した魚を 解;ませずに 焼くこともできます。 

開さや切り身魚の塩焼さは、生を焼 < 場をと同じ要領•操作で、 
凍っている魚をそのまま焼くことがでさます。 

塩焼をは、 13 ページのポイントの r 砂糖入りの塩」をして約 
10分おさ、いったん洗って水気をふさ取ってか5、塩びいさわ 
たるようそのまま20〜30分おいて冷凍します。 

角皿にアルミホイル、クッキングシートを敷くと、 

調理後のお手入れび楽です。 

角皿のフチか5はみ出さないよラに敷 
さます。 

アルミホイルを敷いたとさは、やや薄 
めに仕上がる場合があります。お好み 
に応じて延長して < ださい。 



このクックブックに載っていない魚を焼くときは 

r 使いこなしポイント J を参考に目的に応じて様子を見ながら 
加熱してください。 

※切り身魚の塩焼きは、ふり塩に工夫をすると焼けます。 

( EQ ページ r さばの塩焼さ」参照） 



1 

ィ氏ァミ ] 


1 

角皿•下段^ 

1^ 


[m _ ^ 

塩さば 


材料 (4 人分） 291 kcal 塩分 1.8 g 

塩さば . 4切れ （1 切れ 100 g ) 

*2 人分も自動でできます。加熱スタート 
後、仕上がりキーは押しません。 


[m _ ^ 

塩ざけ 


材料 (4 人分）1 43 kcal 塩分1 .3 g 

塩ざけ . 4切れ （1 切れ 80 g ) 

*2 人分も自動でできます。加熱スタート 
後、30秒 t ソ内に仕上がりキーの田(弱） 
を押します。 


水位1な 上 


1 水タンクに水を入れる 。 I 

2 油をぬった低アミを角皿にのせ、皮に切れ目を入れた魚を 
表側を上にして並べる。 

3 2 を下段に入れる。 

(12 A fefeB。 


v 仕上びりへ 


田けま）《 3 〇秒な内に押す 


水位1な 上 


1 水タンクに水を入れる 。 I 
2 油をぬったほアミを角にのせ、魚の表側を上にして並べる。 
3 2 を下段に入れる。 

(12 巧 A I 


スタート 


手動でするときは:30ウオーターグリル〔予熱無:]で26〜29分 (2 人分 
脱3〜26分） 


手動でするときは:30ウォーターグリル〔予熱無）で30〜35分 (2 人分 
は27〜29分） 














































低アミ 


付属品は 

入れません 


低ア 




角皿.下段 


さばの塩焼き 

材料 (4 人分） 192 kcal 塩分 1.9 g 

さば . 4切れ （1 切れ100 g ) 

砂糖入りの塩 . 適量 

《 r 砂糖入りの塩」については、下記ポイン 
卜参照。 


2 


水タンクに水を入れる。 


水位1な上 


魚は皮に切り目を入れ、両面に砂糖 
入りの塩をふって約30分おき、出て 
きた水気を/ミ、き取る。 


3 予熱する。(が属品•食品は入れません) 

r 手動加熱] 今 
1 3Q 


スタート 


4 油をぬった低アミを角皿にのせて魚 
の表側を上にして並べる。 


5 予熱が完了すれば 4 を下段に入れ 
る。 屈巧 を 表示、を押す。 



• r 砂糖入りの塩」 

塩の分量に対し、2割の砂糖を加えま 
す。このふり塩を使うと素がのうまみが 
増し、また、焼き色もきれいにつきます。 

♦ふり 塩した後に出てきた水気には、魚 
の臭みが含まれているので、キッチン 
ペーパーでふき取りましよう。 



ぶりの照り焼き 

材料 （4 人分） 241 kcal 塩分 2.0 g 


ぶり . 4切れ （1 切れ 80 g ) 

たれ 

r しようゆ . 大さじ3 

みりん . 大さじ2 

L 酒 . 大さじ1 


1 ビニール袋にたれとぶりを入れ、空 
気を抜いて袋の口を結ぶ。途中、2〜 
3度上下を返しながら約30分冷蔵室 
で漬けこむ。 

くポイント> 

素材を漬けるときはこうするとたれ 
がまんべんなくからみ、後始末も大変 
楽です。 


2 油をぬったほアミを角皿にのせてた 
れをよくからめたぶりの表側を上にし 
て並べる。 

3 2 を下段に入れる。 

育動加熱] 今 

(28 KlJJ 。 な 盈貼! • f 手動加熱 I 


18 〜 20 分〇スタート 


あじの開ぎ 

材料に人分） 109 kcal 塩分 1.1 g 

あじの開き . 2枚 （1 枚 100 g ) 


2 

3 


水位1な上 


水タンクに水を入れる 。 I _ 

油をぬったほアミを角皿にのせ、魚 
の皮を上にして並べ、尾は反りを防 


ぐため低アミの下にくぐらせる。 
2 を下段に入れる。 


f 12 ^ 


スタート 


手動でするときは:30ウォーターグリル 
〔予熱無 D で27〜29分 


バ、リエーシヨノ • 

さんまの開ぎ 


2枚 （1 枚 120 g ) 

上記の あじの 開きと同じようにして 
加熱する。 




おのまのホイル焼き 

材料 (4 人分）1 87 kcal 塩分 0.9 g 


A 


r 白身魚(塩、こしょうをする） 

. 4切れ （1 切れ 80 g ) 

ほたて貝柱(適当に切り、塩、こしょうをする) 
. 4個 （100 g ) 


えび(殻と背ワタを取る）…大4尾 (80 g ) 


きぬさや(筋を取る） .20 g 

^生しいたけ . 4枚 (80 g ) 

レモン(薄切り） . 4枚 

酒 . 大さじ4 


ポン酢しょうゆ . 適量 

アルミホイルに 5 cm 角） . 4枚 


2 


水タンクに水を入れる。 


水位1な上 


アルミホイルを広げて A を4等分し、 
形よくのせてレモンをのせ、酒を大さ 
じ1ずつかけて包む。 


3 角皿に 2 を並べ、下段に入れる。 



ウォーターグリル巧熱無：! 




4 加熱後、ポン酢しようゆを添える。 








































































r ゆで•蒸し物•煮巧 j のコツとポイント 


r ゆで•蒸し物の巧いこなしポイント 1 

■ 煮物の巧いこなしポイント 1 

ゆで•蒸し物は、水蒸気(約100でまで)の加熱です。 

^煮物は過熱水蒸気で加熱します。1ウォーターオーブソ 


蒸し器を出さなくても本格蒸し物メニューび手軽に 
'楽しめます。 

水蒸気を庫内に充満させて酸素濃度を下げるため、 
食品の酸化を抑え、野菜の大切な栄養素を保存しな 
が5加熱でさます。 

-> 電子レンジではできない食材の加熱や、使えない容 
器も使えます。 


の加熱で使える耐熱容器とフタヴルミホイルなど） 

をお使いください。 - ッキンクシ-トマ 

(取扱説明編20〜21ページ参照） 落としブタをする。 

※ちの写真は耐熱性のあるガラス 
容器ですが、ステンレスのボー 
ルなども使えて便利です。 

※アルミホイルでフタをする場合 
は、端をしっかり巧さえます。 



卵や、レトルト食品の加熱が、殻のまま、または、レトルトパックのま 
まできます。金属製のザルは細かい野菜をゆでるのに役立ちます。 


ごま意 


ゆで卵やレトルト食品、金属容器の加熱は、レンジ加 
熱では絶対にしないでください。 


^加熱時間び同じな5、異なる食品（野菜と卵、スパゲ 
テイとソースなど）も同時に加熱でさ、手間び省けて 
便利です。 

例)ミモザサラダ (0 ■ページ）スノ くゲティ&ソース ( E 1 ページ) 


落としブタには乂の通りやすいクッキングシートび適 
しています。ない場合は、アルミホイルや耐熱性の皿 
でも代用できますび、クッキングシートに比べて乂び 
通りに < いため、加熱終了後、加熱び足りない場台は 
様子を見なび5延長してください。 


-> 汁気び多いものは、ふきこぼれのしにくい2.日 LIU 上 
の深めの耐熱容器をお使いください。 


-> ゆで•蒸し物加熱は、加熱途中、できるだけドアを開け 
ないでください。蒸気び逃げて上手に仕上びりません。 


ゆで卵 


材料 141 kcaK 2 個) 



塩分0.4 g 


卵（冷蔵のをの） . M 4 個 


ゆで卵のポイン 


参 冷蔵保存の卵を使います。 

♦2 〜8個なら右記とほぼ同じ時間で加 
熱できます。 

•卵の 保存状態や形、大きさなどによつ 
て仕上がりが変わることがあります。 
♦レトルト カレー1〜2袋もゆで卵と同じ 
加熱方法であたためられます。 


ゆで卵やレトルト食品の加熱は、 
加熱では絶対にしないでく 


1 水タンクに水を入れる。 I 

2 角皿に高アミをのせ 
て、卵をのせる。 

上段に入れる。 


I 手動加熱) 今 
(26 ■» [ 手 IM 熱 I 


4〜15分〇スタート 


熱は、レンジ juiSk 

ださい。 

田 タタ 


3 加熱後、化ず流水につけて充分に冷 
めてから殻をむく。 

※充分に中まで冷まさないと卵が破裂す 
る場合があります。 


* ゆで卵&冷凍ごはん&レトルトカレーが同時にできます。 


ゆで 卵と同じようにして、角皿に高アミをのせ、冷凍ごはん、卵、レトル 
トカレーを高アミにのせる。加熱時間は16〜17分にする。 

※レトルトパックを開けるときは、中身が熱くなっていますので、やけどに注意し 
てください。 



冷;まご はん （150〜200呂） 

1人分を平らにして冷凍した 
もののラップをはずし、はず 
したラップを高アミに置い 
てその上に冷凍ごはんをの 
せる。 





































茶わん蒸し 

材料 (4 人分）11 2 kcal 塩分1 .7 g 

干ししいたけ(水でもどす） . 2枚 

^干ししいたけのもどし汁 . 大さじ2 

A しょうゆ . 大さじ1 

^砂糖 . 大さじ1 

ささ身 . 10 Og 

酒、薄□しょうゆ . 各少々 

えび . 4尾 

かまぼこ . 4切れ 

ぎんなん(宙詰） . 8粒 

卵液 

卵 . M 2 個 

だし汁 . 2カップ 

塩 . 少々 

薄□しょうゆ ./ J \ さじ1 

^み U ん . 勺\さじ2 

みつ葉 . 適里 

* 1〜4人分まで自動でできます。 



干ししいたけは、半分に切って大きめの耐熱容器に A ととも 
に入れ、フタをせずに庫内中央に置く。（角皿は入れません） 


を押す。 



レ- 

V 

巧 

み 

レ: 

J つ 

巧 



•5 日〇ん / 



令 



回して約 I 
合わせる 




み 


レ：/ V 


/|\ /|\ 

500 , 


2 水タンクに水を入れる。 

《 El ぺージのブロッコリ ー& アスパラのサラダ参照。 

3 ささ身は筋を取ってそぎ切りにし、酒と薄口しようゆをふっ 
ておく。えびは尾を残して殻をむき、背ワタを取る。 

4 卵をよく溶きほぐしてだし汁でのばし、塩、薄口しようゆ、み 
りんを加えて混ぜ、こす。 


5 蒸し茶わんに具を入れ、卵液を8分目まで注ぎ、共ブタをする。 
6 角皿に 5 を並べる。 


共ブタがない場合、 
アルミホイルでフタ 
をします。 


ザ 




7 6 を上獻こ入れる。 



し合わせる 




案わん萬し 

8 

蒸し物 

國 


、上段 r 



イ寸属品などを確認して f 


1を押す 


※スタート後、30秒間は ! 
仕上がりの調節ができます。 


] で 


手動でするときは:26蒸し物〔弱）で約25分 
加熱後、庫内で約10分蒸らす。 


8 加熱後、みつ葉を散らす。 


♦卵の 溶き方が足りないとう 
まく固まらないことがありま 
す。はしをボールの底から離 
さないで混ぜると泡が立ち 
ません。 

•卵と だし汁の割合はおよそ 
1:4が適当です。 

♦卵 液の温度は15〜25でが 
適当です。温度が高いとス 
が立ったりします。 


> 具や卵液は同量ずつ入れま 
す。具は蒸し茶わんの 1 /3な 
下（約 50 g )、 卵液の量は蒸 
し茶わんの口から 1.5 cm 下く 
らいが適当です。 


I) I，5 C れ 



水位2まで 


茶わん蒸しのポイン 


分 10 巧 


仕上がり.: 


仕上がりキー 


スタ—卜 


次の操作をする 


次の操作をする 


ゆで•蒸し物•煮物•ごはん 
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r ビタミン保を j 

ブロッコリ ー& 
アス n ラの 
サラダ 

材料 (4 人分）1 37 kcal 塩分 0.7 g 


フ□ッコリー . 1個 

アスパラガス . 12本 

粗びきウインナー . 4本 

うずら卵 . 4個 

ドレッシング 

r 玉ねぎ(すりおろす） .50 g 

/ポン酢しようゆ . 大さじ4 

オリーブオイル . 大さじ1 

^塩、こしよう . 各少々 


*2 人分も自動でできます。 


ごま意 



ゆで卵の加熱は、レンジ加熱では絶対にしないでください。 
1 水タンクに水を 入れる。! 


水位2まで 


3 2 を上段に入れる。 



2 ブロッコリーは、小房に分け、大きな房は2つに切る。アス 
パラガスは固い部分を落とす。角皿に高アミをのせて材料 
を並べる。 



次の操作をする 


ピ5ミン巧な 



手動でするときは:26蒸し物〔強;)で約12分_ 

4 加熱後、うずら卵は化ず流水につけ充分に冷めてから殻を 
むき、盛りつけてドレッシングをかける。 


r ビタミン保存 J 

にんじん&ウインナーのサラダ 


材料 (4 人分） 224 kcal 塩分 0.9 g 


にんじん （ 1 cm 厚さの輪切り） 


r マヨネー ズ …… 

…… 大さじ2 

. 1本 (200 g ) 

A 

牛季し . 

……大さじ2 

玉ねぎ （1 cm 厚さの半月切り） 

すりごま . 

……大さじ2 

. 1個 (200 g ) 

粗びきウインナー . 8本 

*2 人分を自動でできます。 


塩 . 

. 少々 


水タンクに水を入れる。 


水位2まで 


2 角皿に高アミをのせ、野菜とウインナーを並べ、上段に入 
れる。 


罰 今 


スタート 


V 仕上びりへ 


田(強) 《 3 〇秒な内に押す 


手動でするときはク6蒸し物〔強)で約17分 
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ポテトサラダ 

材料 (4 人分）241 kcal 塩分 0.4 g 

鶏むね肉（皮なし） .150 g 

塩、こしよう . 少々 

白ワイン . 小さじ2 

P じゃがいも(皮をむいて1 cm 幅のいちよう切り） 

A . 2個 (300 g ) 

にんじん(皮をむいて 5(1! 幅のいちよう切り） 

— .80 g 

卵（冷蔵のもの） . M 2 個 

_マヨネーズ . 大さじ5 

B わさび . 少々 

L 塩、こしよう . 各少々 

好みの野菜（トマトなど） . 適量 

*2 人分も自動でできます。 

加熱スタート後、30秒 t ソ内に 仕上がりキー 
の田(弱）を押します。 


ゆで卵の加熱は、レンジ加熱では絶対に 
しないでください。 

1 水々ン々に水を A れる。 eg 屈幻 

? 鶏肉は半分に切り、塩、こしょうをし 
て白ワインをふり、 2 〜 3 分おいてお 
く。 

3 金ザルに A を入れる。 

4 角皿に高アミをのせ、 2、3 と卵をの 
せる。 


5 4 を上段に入れる。 


6 加熱後、卵は化ず流水につけて充分 
に冷めてから殻をむき、好みの大きさ 
に切る。 

7 鶏肉は、適当な大きさにさき、野菜と 
6 に加えて B であえる。 

8 好みの野菜とともに盛りつける。 







ビタミン保を 


マカロニサラダ 

材料 (4 人分） 214kcal 塩分 0.3g mL=cc 
p マカロニ (8 分ゆでタイス .70 g 


A 水. 


300 mL 


^塩 . 少々 

ささ身(筋を取る） . 2本 

塩、こしよう . 各少々 

玉ねぎ(薄切り） . 1/2個（10〇€) 

にんじん(半月切り） .50 g 

卵（冷蔵のをの） . M 2 個 

マ d ィ、ース . 大3し 

塩、こしよう . 各少々 

好みの野菜(きゆうり、ラディッシュなど) … 適量 


B 


C 


*2 人分も自動でできます。 

加熱スタート後、30秒な内に 仕上がりキー 
のの(弱）を押します。 


ゆで卵の加熱は、レンジ加熱では絶対に 
しないでください。 

1 水タンクに水を入れる。 

2 金属製バットに A を入れる。 

3 ささ身に塩、こしようをし、金ザルに B 


とともに入れる。 

4 角皿に高アミをのせ、 2、3 と卵をの 
せる。 



5 4 を上段に入れる。 


スタート 


手動でするときは:26蒸し物〔強:!で 
約20分 (2 人分は約16分） 


※金属製バットを取り出すとき、すべりや 
すいので注意してください。 

6 加熱後、卵はがず流水につけて充分 
に冷めてから殻をむき、好みの大きさ 
に切る。ささ身は適当な大きさにさく。 

7 金ザルでマカロニの水気をきり、加 
熱した野菜とささ身に加えて C であ 
スる。 

8 好みの野菜、卵とともに盛りつける。 


ミモザサラダ 

材料 (4 人分） 57kcal 塩分 0.1g 

ブロッコリー(小房に分ける） .150 g 

玉ねぎ(薄切り） .50 g 

にんじん (3 mm 厚さの半月切り） .50 g 

卵（冷蔵のをの） . M 2 個 

*2 人分も自動でできます。 


ゆで卵の加熱は、レンジ加熱では絶巧に 
しないでください。 

1 水タンクに水を入れる。 应^3 

2 金ザルに野菜を入れて（にんじんも 
薄く切れば同時に加熱できます）高 
アミをのせた角皿にのせ、横に卵を 
のせる。 


麵 


3 2 を上段に入れる。 


防ぉ肢 • I 


スタート 


手動でするときは:26蒸し物〔強 D で 
約12分 


4 加熱後、金ザルごと野菜だけ取り出 
す。 

5 回転つまみを回し、^で 3 〜 5 分卵 
を加熱する。加熱後、化ず流水につ 
けて充分冷めてから殻をむき、白身 
と黄身に分けて刻む。 

※このメニユーは！ 4 fcdl 距磯 で加 
熱したあと、すぐに金ザルごと野菜 
を取り出して卵を庫内に残したまま 
區1で加熱を追加してゆで卵に仕上 
げます。 


手動でするときは:26蒸し物〔強 D で 
約20分 (2 人分は約16分） 


スタ—卜 


水位2まで 


ご注意 


ゆで•蒸し物•煮物•ごはん 


の 











































































たらのちり蒸し 

材料 (4 人分）1 20 kcal 塩分1 .4 g 
生たら . 4切れ （1 切れ 80 g ) 


豆腐 （ 16等分に切る） . 1 T (300 g ) 

生しいたけ(石づきを取る） . 4枚 

えび(殻、背ワタを取る） . 4尾 

r だし汁 . 11/2 カップ 

A 塩 . 小さじ1/2 

^薄ごしょぅゅ ./ J \ さじ1 


あさりの酒蒸し 

材料 (4 人分） 26 kcal 塩分 0.9 g 

mL=cc 

あさり .400 g 

/四 . 00 mL 

(酒のかわりに白ワインでもよいでしよう） 


蒸し鶏のサラダ仕立て 

材料 (4 人分） 198 kcal 塩分 1.6 g 


鶏むね肉 . 30 Og 

塩、こしよう . 各適量 

酒 . 大さじ2 

好みの野菜 . 適量 

好みのドレッシング . 適量 


2 


水タンクに水を入れる。 


水位 2 まで 


生たら、生しいたけ、えびに薄く塩を 
する。耐熱性の器4つに材料を4等分 
して形よく盛り、混ぜ合わせた A を等 
分に注ぐ。 


3 角皿に 2 をのせ、上段に入れる。 


今 I 


スタート 


I 田(強)《 3 〇秒な内に押す 


手動でするときは:26蒸し物〔強:!で 
約18分 


2 


水タンクに水を入れる。 


水位 2 まで 


あさりは塩水にしばらくつけて砂を 
出す。 


3 底の平らな浅い耐熱容器にあさりを 
重ならないように入れ、酒をふる。 


4 角皿に 3 をのせ、上段に入れる。 




スタート 


手動でするときは:26蒸し物〔強:!で 
約12分 


2 


水タンクに水を入れる。 


水位 2 まで 


鶏は身の厚いところを切り開き、半 
分に切ってから塩、こしようをする。 
底の平らな浅い耐熱容器に鶏を重な 
らないように並べて、酒をかけて2〜 


3分おく。 


3 


角皿に 2 の容器を 
のせて上段に入れ 
る。 


r 手動加熱） 今 
(26 ぉ珊; ■» f 手 IM 熱 I 



a 約 18 分 a スタート 


4 加熱後、そぎ切りにして器に盛り、野 
菜をそえて、好みのドレッシングをか 
ける。 



いろいろ野菜の蒸し煮 

材料 (4 人分） 99 kcal 塩分1 .Og 


玉ねぎ . 

…1/2個（10〇€) 

キヤべツ . 

……"1/4個 (300 g ) 

かぼちゃ . 

. 10 Og 

しめじ . 

-…1パック （100 g ) 

ベーコン . 

. 2枚 

にんにく . 

. 1かけ 


P コンソメ（顆粒）•… 

. 勺\さじ2 

A 

白ワイン . 

. 大さじ2 


L 塩、黒こしよう • 

. 各少々 


水タンクに水を入れる。 


水位 2 まで 


2 玉ねぎ、キャベツは4等分のくし切 
り、かぼちゃは 5 mm 厚さのくし切り、し 
めじは小房に分ける。ベーコンは半 
分に切り、にんにくはつぶしておく。 

3 底の平らな少し深さのある耐熱容器 
に 2 を並べ、 A を全体にふりかける。 


4 角皿こ 3 をのせて上段に入れる。 
〔手動歷 I 今 


(26 ぉ 1 R 刘脚 ■ 


今 育動加熱] 今 I 

み I 


スタート 


約22分 


22 
























































































了ス八ラガス 
ぎようざの皮 •• 
r 豚ひき肉 


A しょうが(すりおろす) 

^塩、こしょつ . 

クッキングシート 

*2 人分も自動でできます。 


水位2まで 


1 水タンクに水を入れる 。 I _ 

2 アスパラガスは固いところを切り落 
とし半分に切る。 

3 A を混ぜ合わせ、ぎようざの皮にの 
せ、アスパラガスをのせて巻く。角皿 
に高アミをのせて、クッキングシート 
を敷き、その上に巻き終わりを下にし 
て並べる。 

4 3 を上段に入れる。 


スタート 


I 〇願）《3(^似内に押す 


手動でするときは: 26 蒸し物〔強:!で 
約12分 


手作りシュウマイ 

材料 (4 人分‘20個） 210 kcal 塩分 1.4 呂 

吕 

豚ひき肉 . 30 Og 

玉ねぎ(みじん切り）..… 1 /2個 （1 OOg ) 

塩 . 小さじ 1/3 

片栗粉 . 大さじ2 

しよう吵、ミ酉、砂、糖 . 各大さじ1 

しようが(すりおろす） . 小さじ1 

水 . 大さじ2 

片栗粉(倍量の水で溶く） . 大さじ1 

シュウマイの皮 . 20枚 

クッキングシート 


*2 人分も自動でできます。 


2 

3 


4 


水位2まで 


水タンクに水を入れる 。 I _ 

具の全材料をよく混ぜ合わせる。 

親指と人差し指で輪を作り、シュウマ 
イの皮をのせて輪の中に押し込み、 
具を入れるくぼみを作る。具をスプー 
ンかナイフで皮のくぼみに押し込み、 
皮の端を具にはりつけるようにして 
形づくる。シュウマイの上部を水溶 
き片栗粉に軽くひたす。角皿に高ア 
ミをのせてクッキングシートを敷き、 
シュウマイを並べる。 

くポイント> 

水溶き片栗粉をシュウマイの上部に 
つけることにより、しっとり、つややか 
に蒸し上がります。 

3 を上段に入れる。 


スタート 


手動でするときは: 26 蒸し物〔強 D で 
約 15 分_ 

※写真は、加熱後にきざんだホパプリカ 
を飾っています。 




カンタン中華まん 

材料 (8 個分） 151 kcal (1 個）塩分 0.8 g 

mL=cc 

p 蒸しパンミックス .200 g 

A 水 .50 mL 

^サラダ油 . 大さじ11/2 

冷蔵シュウマイ(市販品） . 8個 

クッキングシート 

*4 〜8個まで自動でできます。 


水位2まで 


1 水タンクに水を入れる。! _ 

2 ボールに A を入れて混ぜ、ひとまとま 
りになるまでこねる。 

3 2 を8等分し、直径8〜 10 cm の円形に 
のばしてシュウマイを1個ずつ包む。 

4 角皿に高アミをのせてクッキングシー 
卜を敷き、その上に 3 を閉じ目を下に 
して並べる。 

5 4 を上段に入れる。 

( 5 


スタート 


手動でするときは: 26 蒸し物〔強：!で 
約 15 分 


※ホットケーキミックスでも同じようにで 
きます。ただし、水は 70 mL にします。 

※冷蔵シュウマイの代わりに、小さく切つ 
たようかん1個あたり20〜 25 g を包む 
とあんまん風になります。 





アス/ X ラの 
カンタン較子 

材料 (4 人分 .16 個） 202 kcal 塩分 0.2 呂 


本枚雌量 

;端獄額 






















































ごはん 


材料 151 kcal (1 カップの1/4量） 
塩分 Og mL = cc 1カップ =200 mL 


米の量 

水の量 

加熱方法 

1カップ 
(170 g ) 

260 mL 〜 
280 mL 

レンジ600 W 
約4分30秒 
i 

レンジ200 W 
約17分 

2カップ 
(340 g ) 

520 mL 〜 
560 mL 

レンジ 600 W 
約8分 
i 

レンジ200 W 
約27分 


2 


洗った米は深い耐熱容器に入れ、分 
量の水を加えて約1時間つけておく。 


1 にラップをして端を少しがり返し 
き間を開け、（右 
図参照)庫 内中央 
に置く。（角皿はい、 
入れません） 



f 手動加熱 IBM ! 



3 加熱後、 已迈 a を押してすぐに 
【手動加熱) 今 (2 b 

■» f 手動靈1 ■» 化議 ■» f 手動加熱1 


設定時間(上記参照） 


スタート 


4 加熱後、全体を混ぜ、乾いたフキンを 
かけて約10分蒸らす。 


* おかゆ 


ごはんと同じようにするが、米1カップ 
(170 g ) に水7カップを加え、フタをせ 
ずに手動25レンジ 500 W で約30分加 
熱後、さらに 區1 で約5分加熱し、そのま 
ま庫内で約10分蒸らす。 


赤飯 

材料(米2カップ分） 345 kcal 0/4量) 
塩分 Og mL = cc 1カップ =200 mL 


もち米 . 2カップ (340 g ) 

あずき .50 g 


あずきのゆで汁促りなし化きは水を力日える） 
. 300 mL 


2 


水タンクに水を入れる。 


水位2まで 


あずきを鍋でゆでる（ゆで汁は残して 
おく）。金属製バット ()125.5 X 19 X 高 
さ 3.5 cm ) に洗ったもち米とあずきの 
ゆで汁（足りないときは水を加える） 
を入れ、約1時間つけ、ゆでたあずき 
を加える。 

※金属製バットは底が平らで浅いので、 
蒸気がまんべんなくあたります。 


3 角皿に高アミをのせ、 2 をのせる。 



4 3 を上段に入れる。 



(26 以 BM 1 A [ 手動加熱1 


〜23分 E 】 スタート 


5 加熱後、軽く全体を混ぜ、乾いたフキ 
ンをかけて約10分蒸らす。 


ごはんのポイント 


•もち 米やお米は、1カップが200 mL のもので計量してください。 

•ごはん •おかゆはレンジ加熱を使います。 

レンジ加熱できる材質の耐熱容器と、フタはラップをお使いください。（取扱説明編20 
〜21ぺージ参照） 

※ふきこぼれないように、分量の米と水を入れた2倍な上の深さが必要です。 


黒豆 

材料 (4 人分） 471 kcal 塩分 2.8 g 

黒豆 . 2カップに 80 g ) 

r 水 . 51/2 カップ 

砂糖 .90 g 

A しようゆ . 大さじ2 

塩 . 小さじ1 

^重曹 . 小さじ1/3 

砂糖 .90 g 

クッキングシート 


1 深い耐熱容器に黒豆と A を入れフタ 
をして一晩つけておく。 

くポイント> 

ふきこぼれのしにくい深めの耐熱容 
器 (2.5 U ソ上)を使います。 


2 


水タンクに水を入れる。 


水位2まで 


※加熱時間が長いため途中で水が足りな 
くなります。 6 の時に水を水位1な上ま 
で追加してください。 


31 にクッキングシートを容器の大きさ 
に切って落としブタにし、耐熱性のフ 
夕（アルミホイルなど)をする。 


4 角皿に 3 をのせ、下段に入れる。 



ウオーターオーブン C 予熱無） 


v 温度へ1220で 


約1時間 


スタート 


5 


加熱後、 


とりけし 


I を押し、すぐに次の 


操作をする。 


r 手動歷け 



今 I 手動加熱] 今 


V 温度へ1140で 


約1時間〇スタート 


6 加熱後、取り出して砂糖を加えて混ぜ 
合わせ、落としブタとフタをする。水夕 
ンクに水を入れる。 厂 


水位1な上 


7 すぐにもう一度 5 と同じ操作をする。 

87 の表面に出てしぶ豆があれば煮汁 
に沈めてそのまま一昼夜おき、味を 
含ませる。 


24 












































































食パン備温 ’4 〜 6 枚切り) 

アスパラガス . 

ベーコン(半分に切る）••… 



水位1な上 


1 水タンクに水を 入れる。! 

2 アスパラガスは固い部分を落とし、3 
等分の長さに切る。ベーコンで巻い 
てつまようじでとめてアルミケース 
に入れる。 

3 角皿に 2 をのせる。アルミケースを2 
枚重ねたものを2組のせて、中/こ\から 
1本切り込みを入れたハムを切り口 
を重ねて丸みを持たせて入れ、卵を 
割り入れる。食パンも並べて下段に 
入れる。 


食パン(常温’4〜6枚切り） . 2枚 

ベーコン . 2枚 

卵 . M 2 個 

キャベツ .80 g 

塩、こしよう . 各少々 

クッキングシート 


1 水タンクに水を入れる。 EiEa 

2 ベーコンは半分に切り、キャベツは 
せん切りにする。 

3 角皿に食パンを並べる。クッキング 
シートを敷き、ベーコンを2枚ずつ並 
ベ、2等分したキャベツをドーナツ状 
に盛り、中央のくぼみに卵を割り入 
れ、塩、こしようをふる。 

4 3 を下段に入れる。 


材料に人分） 331 kcal 塩分 2.1 g 材料に人分） 359 kcal 塩分 1.9 s 


雜卜 



トースト&巣ごもり卵 トースト&ベーコン巻き&目玉焼き 


スタート 


手動でするときは:30 ウォーターグリル 
〔予熱無:!で約14分 



食パン備温または冷;ま’6枚切り）…•…2枚 

* 1〜4枚まで自動でできます。 

※パンの 種類•大きさ•厚みにより、焼け方が異 
なるため様子を見ながら焼いてください。 
※冷; ま保存の食パンは、保存状態により焼き 
色が異なります。 

※裏面の焼き色が、表面に比べて薄く焼き上 
がります。 


水位1な上 


1 水タンクに水を入れる 。 I _ 

2 角皿に食パンをのせて下段に入れる。 



スタート 


v 仕上がりへ 


n (弱）《30 秒 t ソ内に押す 


《3 〜4枚を焼くときは、 
しません。 


仕上がりキー 


手動でするときは:30 ウォーターグリル 
〔予熱無:!で約12分 


手動でするときは:30 ウォーターグリル 
〔予熱無：!で約14分 



セ 

ツ 

卜 

と 

3 


水位1な上 


スタ—卜 


枚が枚 


個枚枚 
2 2 6 
M 
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… M 2 個 
••大さじ1 
..小さじ1 
小さじ1/4 


鶏そぼろ 

材料 （1 人分） 

121kcal 塩分 1.4g 



同時に作ってごはんにのせると 
"2 色ごはん" ができます。 


9 


いり卵 


材料 （1 人分） 

1 53kcal 塩分 1.9g 


1 耐熱容器に材料を入れてよく混ぜる。 

? 加熱後、そぼろ状になるようにかき 
混ぜる。 

3 お弁当に詰めたごはんの上にのせる。 


1 耐熱容器に卵を割りほぐし、 A を加え 
てよく混ぜる。 

2 加熱後、いり卵状になるようにかき混ぜる。 
3 お弁当に詰めたごはんの上にのせる。 



場合でも、角皿にのせ、下段に入れま 
す。 


•角 皿にのれば、どの組み合わせでも加 
熱できます。 

♦耐熱 容器は上の写真を参考に底の平 
らな浅めのものをお使いください。 

•お 手入れを簡単にするために、アルミ 
ケースを使ってもよいでしよう。 

参 手動でするときは、29ウオーターオー 
ブン〔予熱無）の250でで約16分を 
目安に加熱してください。 


お纖お冰 


21品組み合わせ自由 


ノ お好みの組み合わせで、 

彩り•栄養もバランスのとれた手作りランチができます。 


鶏ひき肉 . 

. 50 g 


r 砂糖 . 

. 小さじ 2 

A 

ミ酉 . 

••…小さじ 11/2 


^しょうゆ…. 

••…小さじ 11/2 


エリンギの 
ベーコン巻き 

材料 （1 人分） 

88kcal 塩分 0.5g 



エリンギ . 

. 1/2本 

ベーコン . 

………1〜2枚 

±皿、ししょつ 

. 各少々 


1 エリンギは縦半分に切り、塩、こしよう 
をする。ベーコンは半分の長さに切る。 

P エリンギの軸にベーコンを巻き、つま 
ようじで巻き終わりをとめる。 


牛肉と 
ぎのこの 
ソース ホ少め 


材料 （1 人分） 

150 kcal 塩分 1.4g 



牛薄切り肉 . 

60 g 

しめじ . 

.1/2 パック 


P ウスターソース 

•…小さじ！ 

A 

しょうゆ . 

•…小さじ！ 


^ミ酉 . 

•…小さじ！ 


1 牛肉は食べやすい大きさに切り、し 
めじは小房に分ける。 

2 耐熱容器に 1 を入れ、 A を力日えて混ぜる。 


じゃがいも 
カレーソテ-^ 

材料 （1 人分） 

1 24kcal 塩分 1.3g 



じやがいも•…… 

…….1/2個 

にんじん . 

…….1/8本 


r しようゆ…. 

…•大さじ！ 

A 

砂糖 . 

…•小さじ2 

ラダ油… 

…•小さじ！ 


—カレー粉… 

•小さじ 1 /2 


1 じゃがいも、にんじんはマッチ棒くら 
いの棒状に切る。 

2 耐熱容器に 1 を入れ、 A を力□えて混ぜる。 


ささ身口 一J レ 


材料。人分） 

53kcal 

塩分 0.2g 


ささ身 . 

. 1本 

塩、こしよう . 

•各少々 

アスパラガス- 

. 1本 



材料。人分） 

11 8kcal 

I 塩分 0.8g 


ささ身 . 

. 1本 

プロセスチーズ 

.…. 20 g 

塩、こしよう… • 

…•各少々 

味つけのり……" 

2枚 


ささ身は筋を取って身の厚いところを開いて 5mm 厚さにし、塩、こしようを 
して横方向に置く。 


梅おかか 


材料 （1 人分） 77kcal 塩分 1.9g 


ささ身 . 

. 1本 


^梅肉 .20 g 

±皿、し しょつ- 

…•各少々 

A 

(梅干し1〜2個分） 
かつおぶし1パック 




L みりん……小さじ1 


アスパラガスは固い部分を切 
り落とし、半分に切って 1 にの 
せ、端から巻いてしっかり包む。 


1 に味つけのり、プロセス 
チーズをのせて端から巻いて 
しっかり包む。 


1 に混ぜ合わせた A をぬり、 
端から巻いてしっかり包む。 


アスパラガス 


チーズ 


梅おかか 



铺 I 塩 


卵 A 
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水位 1 な上 


1 水タンクに水を入れる。 I 
2 食材をのせた角皿を下段に入れる。 

f 18 ■ぁ准湖8 ~»| 


スタート 


- EU ぺージのメニューは共通です。 


豚肉の 
甘辛げめ 


材料 （1 人分） 

226 kcal 塩分 2.0 g 



豚肩□-ス肉(薄切り)… 70 g 

塩、こしよつ…… 

…-各少々 

マーマレー ド…. 

…•大さじ！ 

しょうゆ . 

… / h さじ2 


豚肉は食べやすい大きさに切って耐 
熱容器に入れ、塩、こしようで下味を 
つけ、 マーマレー ド、しようゆを加え 
て混ぜる。 


鶏マヨ 
グラタン 


材科 （1 人分） 

220 kcal 塩分 0.5 g 



鶏もも肉 .60 g 

塩、こしよう . 各少々 

ブロッコリー . 2房 

粉チーズ . 適量 

八 P マヨネーズ…大さじ1 
AL カレ-粉…•小さじ 1 /2 
アルミケース . 2枚 


1 鶏肉は身の厚いところを開いて4等 
分に切り、塩、こしようでしっかり下味 
をつける。ブロッコリーは軽く塩をふ 
る。 

2 アルミケース 2 枚それぞれに、鶏肉2 
切れとブロッコリー1房を入れ、上か 
ら混ぜ合わせた A をかけ、粉チーズ 
をふりかける。 


まいたけの 

きんぴら 


材科 （1 人分） 

101 kcal 塩分 1.7 g 


W 


まいたけ . 1/2パック 

しめじ . 1/2パック 

油揚げ . 1/4枚 

しようゆ…•… / J \ さじ2 

砂糖 ./ J \ さじ1 

ごま油 . 小さじ1 

^七味とうがらし…少々 


A 


1 まいたけは細かくさいて、しめじは小 
房に分ける。油揚げは 5 mm 幅に切る。 

2 耐熱容器に 1 を入れ、 A を力日えて混ぜる。 


巧巻き 
ブ曰ツ ZIU ホ 
&トマト 


藝 


材料 （1 人分） 

223 kcal 塩分 0.3 g 


豚肩口ース肉縛切り)…4枚 

塩、こしよう . 各少々 

ブ□ッコリー . 2房 

トマト （1 個を8等分にくし 
切りにしたもの）••…2切れ 


1 豚肉に塩、こしようで下味をつける。 
ブロッコリーは塩をふる。 

2 ブロッコリー、トマトに豚肉を巻きつける。 


宴劈ゃ 


材料 （1 人分） 

1 SOkcal 塩分 0.4 g 



かぼちゃ .50 g 

「ツナ . 大さじ1 

マヨネーズ 大さじ 1 /2 
A コーヒーフレッシュ 

. 1個分 

^塩、こしよう…各少々 


1 かぼちゃは皮をむいて、 1 cm 角に切 
り、耐熱容器に入れて加熱する。 

2 加熱後、混ぜ合わせた A とあえる。 


ヘルシー 
大学いも 

材斜 （1 人分） 

11 2 kcal 塩分 0.4 g 



さつまいを…… 

.50 g 

黒ごま . 

. 適至 


一 はちみつ • 

••大さじ 1 /2 

A 

砂糖 . 

大さじ1 

しょうゆ… 

••小さじ 1 /2 


L 酢 . 

. 数滴 

アルミホイル 



1 さつまいもは皮をむき、2〜 3 mm の厚 
さに切る。 

2 アルミホイルに 1 をできるだけ重なら 
ないように並べる。耐熱容器に A を 
混ぜ合わせ、さつまいもと一緒に加 
熱する。 

3 加熱後、 A をさつまいもにからめ、黒 
ごまをふる。 


類 


、•■ホ がり， 

心 苗巧灌 


材料 （1 人分） 

1 45 kcal 塩分0.9 g 



じやがいも . 1/2個 

—たらこ . 1/4腹 

A マヨネーズ…大さじ1 
L 塩、こしよう…各少々 


1 じゃがいもは細いせん切りにし、耐熱 
容器に入れて加熱する。 

2 たらこは薄皮に切り目を入れて中身 
をしごきだし、マヨネーズ、塩、こしよう 
と混ぜ合わせ、加熱後の 1 とあえる。 


豚肉と 
高菜の 
混ぜごはん (I 

材料 （1 人分） 

369 kcal 塩分 2.8 g 



豚もも肉傭切り） - 50 g 

塩、こしよう . 各少々 

高菜漬け .30 g 

r 酒 . 大さじ 1 /2 

A しようゆ…… / J \ さじ1 

L 砂糖 . 小さじ1/4 

ごはん . 適量 


1 豚肉は細切りにして、塩、こしようで 
下味をつける。高菜漬けは水で軽く 
洗い、水気をしぼって細かく刻む。 

2 耐熱容器に 1 を入れ、 A を力□えて混ぜる。 
3 加熱後、ごはんに混ぜこむ。 


m 


材料（ 1 人分）与 
1 38 kcal 塩分0.2 g 



鶏もも肉 . 

……. 60 g 

塩、こしよう . 

…各少々 

白ごま、黒ごま… 

…各適量 


1 鶏肉は身の厚いところを開いて4等 
分に切り、塩、こしようでしっかり下味 
をつける。鶏肉に、白ごま、黒ごまをそ 
れぞれまぶしつける。 

2 耐熱容器(または、アルミケース)に鶏 
肉の皮を上にして入れる。 
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スパゲティ& ソース 

材料に人分） mL=cc 

スパゲティ 

(7 分ゆで•太さ1 .6 mm のもの） . 20 Og 

水 . 300 mL 

サラダ油 . 小さじ2 

塩 . 適量 

スパゲティソース （1 〜2人分用）（击詰または、 
レトルい V ソク）1宙または1袋 (290 g ) 

*4 人分も自動でできます。 

加熱スタート後、30秒な内に 仕上がりキー 
の田(強)を押します。 

* サラダ油はスパゲティをほぐしやすくするた 
めに入れます。 


水位2まで 


1 水タンクに水を入れる 。 I _ 

? スパゲティは、レンジ用パスタゆで容 
器 (9 X 27 X 高さ 6 cm ) に入れ、分量の 
水、サラダ油、塩を入れる。 

3 角皿に 2 の容器とスパゲティソース 
をのせ上段に入れる。 

河 


スタート 


手動でするときは:26蒸し物〔強：!で 
約24分 (4 人分は約30分） 


2人分の場合 


4人分の場合 


※スパゲティのメーカーなどにより仕上が 
りが変わることがあります。麵が固い場 
合は區1してください。 

4 加熱後、スパゲティをよくほぐして水 
気をきり、ソースをかける。 

※レトルトパックや宙のフタを開けるとき 
は、中身が熱くなっていますので、やけ 
どに注意してください。 

※鍋でゆでた場合に比べ、ややプリプリ 
感が少ない仕上がりになります。 


辦当お名唯 

n 隱約 16 分 国_ 

因_ 51 」圓 J a 


水位1な上 


水タンクに水を入れる。 I 
2 食材をのせた角皿を下段に入れる。 

f 18 ■ぁ准 湖 


スタート 


E 1 ぺージのメニューは共通です。 


じやがいも 
ベーコンの 
バターじよう 

材科 （1 人分） 

171 kcal 塩分 0.9 g 



じやがいも . 1/2個 

ベーコン . 1枚 

ノ、'夕一 .5 g 

八!~塩、黒こしよう…各少々 
AL しょうゆ . 適量 


1 じやがいもは、皮をむいて2〜 3 mm 厚 
さのいちょう切りにする。ベーコン 
は 5 mm 幅に切る。 

2 耐熱容器に 1 を人れ、 A で下味をつ 
けて、上にバターをのせる。 


かぼちゃの 
きんぴら 

材料 （1 人分） 

100 kcal 塩分 1.3 g 



かぼちゃ .50 g 

r しようゆ……大さじ1/2 
A 砂糖、ごま油各小さじ1 
^七味とうがらし…•少々 


1 かぼちゃは皮をむいて、2〜 3 mm の厚 
さのいちよう切りにする。 

2 耐熱容器に 1 を人れ、 A を加えて混 
ぜる。 


mm 



材料 （1 人分） 

146 kcal 塩分 0.6 g 


市販のお弁当用冷;ま春巻き 
. 2個 （1 個25〜 30 g ) 

アルミケース 


包装(プラスチック容器など)をはず 
し、アルミケースに入れる。 


妻?媒き 


材料 （1 人分） 

1 32 kcal 塩分0.9 g 



油揚げ . 

… .1/2 枚 

プロセスチーズ… 

…… 20 g 

青じそ . 

…….2枚 

みそ . 

……適量 

アルミホイル 



1 油揚げは両端を切り落として1枚の 
長方形に開く。 

2 青じそは片面にみそを薄くぬり、 1 
に広げてのせる。 

3 2 にチーズをのせ、端から巻いて、 
巻き終わりをつまようじでとめ、アル 
ミホイルにのせる。 


カンタン 
チンジャオ 

材料 （1 人分） 

371 kcal 塩分 2.0 g 



焼き肉用牛肉3〜4枚 (65 g ) 

ピ 

-マン . 

. 1個 

imiN <— しよつ — 

• 各少々 


r 砂糖 

……大さじ1 

A 

しようゆ.. 

…… 小さじ2 

ごま油…- 

… 小さじ 1 /2 


^白ごま …- 

. 適量 


1 牛肉は細切りにして、塩、こしようで 
下味をつける。ピーマンは種とへた 
を取り細切りにする。 

2 耐熱容器に 1 を入れ、 A を加えて混 
ぜる。 


冷;ま 

ハンバーグ 

材料 （1 人分） 

11 2 kcal 塩分0.6 g 



市販のお弁当用冷凍ハンバーグ 
. 2個 （1 個25〜 30 g ) 

アルミケース 


包装(プラスチック容器など)をはず 
し、アルミケースに入れる。 

※付属のソースなどは加熱できません。 
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HI 圓お 


焼きそば 2 品とおかず 4 品組み合わせ自由 


お好みの組み合わせで、 

4人分の焼きそばとおかずが一度にできます。 



1 水タンクに水を入れる。 ESES 
2 焼きそばをのせた角皿を上段に入れ、ホイルに包 
んだおかずは、庫内の両端に寄せて直置きする。 

(20 ■誠が細， ■» 

3 加熱後、焼そばを混ぜる。 


スタート 


焼きそば 

材料 (4 人分） 
487 kcal 
塩分 3.9 g 


m 


焼きそば用蒸しめん(粉末ソースかきのもの） 

. 4玉 （1 玉 150 g ) 

豚バラ薄切り肉（ひと□大に切る） . 1 50 g 

キャベツ （3 cm 角切り） . 20 Og 

ピーマン(細切り） . 2個 

もやし . 1/2袋（10〇€) 

にんじん(短冊切り） .50 g 

アルミホイル 


1 角皿にアルミホイルを敷く。 

ツ めんをほぐし、 1 の角皿に広げてのせ、その 
上に野菜をのせて、粉末ソースをまんべん 
なく振りかけてから肉を広げてのせる。 


パプリカの 
あえ物 

材料 (4 人分） 

35 kcal 塩分0.3 g 


パプリカ（ひと□大に切る） 

. 1個 （160 g ) 

n きゅうり(乱切り）…1本 

酢 . 大さじ1 

しょうゆ、砂糖、ごま油 

. 各大さじ 1 /2 

アルミホイル 


A 


焼きそばセットのポイン 


•焼そばと おかず一品であれば、どの組み合わせでも加熱できます。 

♦おかずは、 おず2つに分けてホイルに包み、 庫内の両端催風に寄せて置きます。 

容器に入れたり、中央に置くとうまく加熱できません。 

♦加熱 後、焼きそばの角皿には野菜などからの水分が 
たまることがあります。加熱後、全体を混ぜてめんに 
からめてくださし、。 

♦手動で するときは、30ウォーターグリ J レ〔予熱無 D で 

約18分を目安に加熱してくださし、。 十ィ " 广句乂 ナ，、ゎがず,*圧丄 

♦焼き そはのみの加熱も自動でできます。 の両端に、寄せて直置きする。 



海鮮塩焼きそば 

材料 (4 人分） 

415 kcal 塩分 4.0 g 


えび .150 g 

いか . 10 Og 

チンゲン菓 . 1束 

にんじん .50 g 

八^またて貝柱……10 Og 

ごま油 . 大さじ1 

塩焼きそば用蒸しめん 
(粉末ソースがのもの） 

. 4玉 （1 玉 150 g ) 

アルミホイル 



* 冷凍シーフードミックスでも手軽 
にできます。 

シーフードミックス 400 g を解凍 
後、キッチンぺーパーで水気をよく 
ふいてから片栗粉ルさじ1、ごま油 
大さじ1をまぶしてから使しなす。 


1 えびは殻をむき、背ワタを取る。いかは輪切 
りにする。チンゲン菜は 4 〜 5 cm 長さに切り 
(軸の太い部分は、半分に切る）、にんじん 
は短冊切りにする。 

2 ボールに 1 のえび、いかと A を入れ、混ぜる。 

3 角皿にアルミホイルを敷き、チンゲン菜を広 
げる。 

4 めんをほぐし、 3 の角皿に広げてのせ、粉末 
ソースをまんべんなく振りかけてから、 2、 に 
んじんの順にのせる。 



1 パプリカを2等分し、それぞ 
れアルミホイルで包む。 

21 を庫内の両端に置く。 

3 加熱後、 A とあえる。 


きのこ 
トマトサラダ 

材料 (4 人分） 
40 kcal 塩分 0. 1 g 


しめじ . 2パックに OOg ) 

えのきだけ…2袋 (200 g ) 
r トマト(角切り）…••…1個 
青じそ(細切り）……8枚 
フレンチドレッシング 

. 適里 

アルミホイル 


A 



1 しめじは小房に分け、えのき 
だけはほぐす。 

21 を2等分し、それぞれアル 
ミホイルで包む。 

3 2 を庫内の両端に置く。 

4 加熱後、 A を力日えて混ぜる。 


ぎのこのマリネ 

材料 (4 人分） 

SOkcal 塩分0.6 g 


生しいたけ . 6枚 

エリンギ . 4本に OOg ) 

しめじ ........ 2パックに OOg ) 

コンソメ（顆粒）…••… / J \ さじ2 
八 ^レモン(輪切り） …•… 4枚 

レモン汁 . 大さじ2 

アルミホイル 



しいたけ、エリンギは、十 
字に 4 等分し、しめじはほ 
ぐしておく。 


21 を2等分し、それぞれアル 
ミホイルに入れ、コンソメを 
小さじ1ずつふり入れ、包む。 

3 2 を庫内の両端に置く。 

4 加熱後、 A を力日えて混ぜる。 


ハニーポテト 

材料 (4 人分） 

96 kcal 塩分 Og 


さつまいを…… 

•1 本 (250 g ) 

白ワイン . 

………大さじ2 

レモン汁" 
はちみつ • 
アルミホイル 

……大さじ1/2 

………大さじ1 


さつまいもは 5 mm 厚さの 
輪切りにする（大きい場 
合は半月に切る） 


彌 


21 を2等分し、それぞれアル 
ミホイルに平たく並べ、白ワ 
インを等分にかけて包む。 

3 2 を庫内の両端に置く。 

4 加熱後、 A を力日えて混ぜる。 
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スポンジケーキ 

材料植径1 8 cm の金属製丸型1個分） 
256 kcal ( i /8 切れ）塩分 0.1 呂 mL=cc 


スポンジケーキ 

r 薄力粉 .90g 

卵 .M3 個 

砂糖 .90g 

バニラエッセンス . 少々 

ノ、'夕一 .15g 

L 牛乳 . 大さじ1 

ホイップクリーム 

r 生クリーム . 200 mL 

砂糖 . 大さじ2 

^バニラエッセンス、ブランデー…•…各少々 
仕上げ用フルーツ（いちご、キーウィ、 

宙詰のフルーツなどお好みで） . 適量 

クッキングシート(または硫酸撇 


B 付属品は 
入れません 

巧驟間) 





水タンクに水を入れる。 I 

※自動メニューの （m 


水位上 


スポンジケーキ 


re 焼 


く場合は、適切なタイミングで過熱水蒸 
気が入るため、水タンクに水を入れます。 
手動で焼く場合は、水は使いません。 


2 丸型の内側に薄くバター(分量外)を 
ぬってクッキングシートを敷く。卵は 
卵黄と卵白に分ける。 


3 卵白は大きいボールに入れてツノが 
立つまで泡立て、砂糖の半量を少し 
ずつ加えてさらに泡立てる。 

<ポイント> 

卵白、卵黄の泡立てがポイント。しつ 
かり泡立ててください。 



4 卵黄に残りの砂糖を入れて湯せんし、 
人肌にあたたまったら取り出し白っぽ 
く、筋がつくくらい （マヨネー ズ状）ま 
で泡立てる。 



5 卵黄と卵白を合わせ、バニラエッセ 
ンスを加えて泡立器でなめらかにな 
るまで混ぜ合わせる。 


0 5 に薄力粉をふるしぶがら加え、泡を 
こわさないようにサックリと、粉けが 
なくなるまで底から生地を持ち上げ 
るようにして混ぜ合わせる。 

くポイント> 

混ぜ方が足りないとキメが粗く、混ぜ 
すぎるとふくらみが悪くなります。 

7 耐熱容器に小さく切ったバターと牛 
季しを入れ、ラップをして庫内中央に置 
く。（角皿は入れません） 


度画面み度0^0 

今 [ 手動加熱み fcMiVJ い【手動加熱) 


スタート 


8 加熱後、ヘラをつたわせて 6 に加え、 
手早く混ぜ合わせる。 

くポイント> 

溶かしバターは、人肌より少し熱めの 
50〜60でのものが早く生地に混ざり 
ます。 


9 予熱する。（付属品•食品は入れません) 



スタート 


1(1 2 の型に 8 を高い位置から流し入れ、 
型をゆすって表面をならしたあと、卜 
ントンとたたいて空気抜きをする 
<ポイント> 

高い位置から流し 
入れると泡が均一 
になります。 



11 予熱が完了すれば、角皿の中央に 10 
をのせ、下段に入れる。 fefeaa を巧 
す。 


手動でするときは:27オーブン〔予熱有 D 
の150でで約40分 


竹串を中がこ刺してみて生地がつい 
てこなければ焼き上がりです。 

12 加熱後、焼き縮みを防ぐため、すぐに 
型ごと20〜 30 cm 高さから1回落と 
す。（中央がくぼまず、よりきれいに仕 
上がる。）底を上にして型から出し、 
網にのせて冷ます。 

13 ホイップクリームを作る。ボールにあら 
かじめ冷やしておいた生クリームと砂 
糖を入れ、氷水でボールごと冷やしな 
がら泡立て、とろ 
みがつけば、バニ 
ラエツセンスとブ 
ランデーを加えて 
さらに泡立てる。 

筋がつくくらいの 
と分立てにする。 



14 フルーツは飾り用のものを残して薄 
切りにする。スポンジケーキは横半 
分に切り、ホイップクリームとフルー 
ツをサンドする。残りのホイップク 
リームとフルーツで表面を飾る。 


チェック!！ 

状態 

断面 

原因 

ふくらみがよく、キ 
メを細かくととのっ 
ていて形もよい。 

を-を 一 3 


固く、キメがつまって 
いてふくらみも悪い。 


粉を入れてから混ぜすぎた。 
溶かしバターが冷めていた。 

ふくらみが悪し、 


粉や溶かしバターを入 
れてから混ぜすぎた。生 
地を作ってすぐに焼かな 
かった。卵の泡立て不足。 

キメが粗く、なめら 
かさがない。 

■■■1 

粉合わせ不足。粉ふるい 
を忘れた。 


•直径 1 5cm、 1 8cm、 21 cm の丸型が自動で焼けます。 
参 直径1 5cm、 21 cm は必ず旧至 aSa を使います。 
に合わせ、加熱 

スタート後、30秒な内に押します。 

参 分量は下表を参照ください。 


直径2 1cm •••田(強） 
直径1 5cm …^3 (弱） 


—~~~ - 

薄力粉 

15cm 

60g 

18cm 

90g 

21cm 

120g 

卵 

M2 個 

M3 個 

M4 個 

砂糖 

60g 

90g 

120g 

バター 

10g 

15g 

20g 

牛季し 

小さじ2 

大さじ1 

小さじ4 

手動でするときは 

27才ーブン〔予熱有）150で 

約35分 

約40分 

約45分 














































































r お菓子作 oj のコツとポイント 


•準備はきちんと 

-最初に材料はきちんと量り、道具もそろえて 
おきます。 

粉類を計量カップで量ると誤差が生じ、うま 
くできないことがあります。はかりを用いて 
計量してください。 

•ボールや泡立器は、水分や油分のついて 
いないるのを 

•卵の治立てのとき、治立ちが悪くなります。 


墙© ■ 

m 


参 生地は間隔をあけて並べて 

加熱されるとふくらみますので、 
充分間隔をあけて並べてください。 




卵の泡立ては力仕事です。ハンドミキサーがあれば便利です。 



•バターの有塩•無塩は、お好みで 

•薄力粉と強力紛は使い分け、おずふるって 

-固まりを取り除き、空気を生地にたっぷり入 
れることにより、焼き上がりを軽くします。 


•生地の大きさ•分量をそろえて 

. クッキーやシュークリームなどの生地の 
大きさや厚みが違うと、焼き上がりが 
一様になりません。 





•焼き型の材質により、仕上がりが異なります 

このクックブックでは主に金属製の型を使用しています。 

紙製•シリコン製の型も使用できますが、耐熱温度を確認の 
うえ、様子を見ながら焼いてください。 

また耐熱性のガラス容器は、金属製のものと比べて熱の伝 
わりが遅いため、仕上がりが異なります。 


口ールケーキ 


材科 （ 1本分） 220 kcal ( i /8切れ） 

塩分 0.1 g mL=cc 

スポンジケーキ生地 

r 薄力粉 .90g 

卵 .M5 個 

砂糖 .100g 


ノ、'ニラエツセンス. 


.少々 


峰し . 大さじ2 

ホイップクリーム 

r 生クリーム . 100 mL 

砂糖 . 大さじ1 

バニラエッセンス、ブランデー••…各少々 
黄桃や キー ウィなどお好みの フルーツ 

. 適 M 

クッキングシート(または硫酸紙） 

1 角皿の内側に薄くバターをぬって(分 
量外)クッキングシートを敷く。 

2 スポンジケーキ (Ea ぺージ）の 3 〜 

4 と同じようにして卵を泡立てる。 

3 予熱する。（が属品•食品は入れません） 
〔手動加熱) 今 



今 育動加熱） 今 

4 スポンジケーキ (Ea ぺージ）の 5 


6 と同じようにする。牛季しは加熱せず 
に薄力粉のあとに力日える。また、粉合 
わせの際は、ヘラを大きく動かして 
サックリと混ぜ、粉けがなくなり、生 
地をヘラですくい上げるとリボン状 
にひらひらと落 
ち、がり重なっ， 

てしばらく跡が I 
残って消えるく 
らいを目安に 
する。 

※口ールケー キは、スポンジケーキと比 
ベると、卵に対して薄力粉の割合いが 
少ないため、粉合わせが足りないと、キ 
メの粗いケーキになります。ただし、ぐ 
るぐると練り合わせると粘りが出るの 
で気を付けてください。 


い上げるとリボン状 

: 





下段 

_ 角皿 ♦ 

.'.，..声 



51 の角皿に生地を流し入れて表面を 
ならし、空気抜きをする。 

6 予熱が完了すれば、 5 を下段に入れ、 
回串云つまみで fefegsgM に合わせて 
h の a を巧す。 

7 加熱後、角皿から取り出し、クッキン 
グシートをつけたまま粗熱を取る。 

8 ホイップクリームの作り方 (^1ぺ一 
ジの 1 3) と同じようにしてホイップク 
リームを作り、小さく切ったフルーツ 
を混ぜる。 


9 ケーキを裏返してクッキングシート 
をはがし、再度クッキングシートにの 
せ、表面にクリームをめって巻く。 
※ケーキの 外周の固さが気になるとき 
は、固い箇所にぬれぶきんをあててお 
くと、巻きやすくなります。 

※巻き 終わりになる方の生地の端を1 cm ぐ 
らい斜めに切り落とすと巻き終わりの段 
差がなくなり、きれいに落ち着きます。 

10 巻き終われば、クッキングシートで包 
み、さらにラップで包んで、巻き終わ 
りを下にして冷蔵室で約 30 分おき、 
なじませる。 

※粉 砂糖をふってもよいでしよう。 


* 共立て法について 


全卵に砂糖を一獻こ力日えて泡立てる方法。 

卵白だけよりも泡立ちにくいため、湯せんしながら泡立て、人肌程度にあたたまっ 
たら湯せんからはずす。泡立器ですくしぶげたとき、落ちる泡で文字がかけるくら 
いまでしっかり泡立てる。共立ての場合、泡立て不足のまま焼いて失敗すること 
が多いので、気をがけて。（共立て法で焼くと、色が濃いめに仕上がる傾向があり 
ます。） 


スタ—卜 


170C 


スタ—卜 


22〜24分 


お菓子•パン 
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シフオンケーキ 

材料（直径 20 cm のアルミ製シフオンケーキ 
型1個分） 


207 kcal ( 1/10切れ）塩分 0.1 g mL=cc 


卵白 . 

.M6 個分 

砂糖 . 

.120g 

卵黄 . 

.M5 個 

牛孔 . 

. 100 mL 

サラダ油 . 

.80mL 

薄力粉 . 

.120g 


* フッ素加工されている型は生地が型にはり 
つきにくく、うまく焼けないことがあります。 
また、さかさまにして冷ますときに、ケーキが 
すべり落ちやすくなります。 

型は、アルミ製のものをお使いください。 


バリエご当 之_ 一; . 

が焼き上げは シフォンケーキと 同じ要領です。 

マーブル 

インスタントコーヒー大さじ2を湯小さじ 
1で溶き、 6 のできあがった生地に散ら 
して加え、軽く混ぜ合わせて型に流す。 

紅茶 

テイーバッグ4袋の袋を破り、葉を牛乳 
ととをに加える。 


1 卵白をツノが立つ 
まで泡立て、砂糖 
の半量を少しず 
つ加えて、さらに 
泡立てる。 

2 卵黄に残りの砂 
糖を加えて白っぽ 
くなるまで泡立て 
る。 

3 2 に牛季しを一風こ力日えてザッと混ぜ、 
泡立器で混ぜながらサラダ油を少し 
ずつ加える。 

4 3 に薄力粉をふるい入れ、ヘラで粉 
けがなくなるまで混ぜ合わせる。 


ココア 

薄力粉1 20 g にココア 20 g を合わせて 
ふるう。 


抹茶 

薄力粉1 20 g に抹茶1 Og を合わせて 
ふるう。 



5 


予熱する。（イ寸属品•食品は入れません) 



スタート 


0 4 に 1 の 1 / 3 量を加えてヘラでよく混 
ぜ、残りの 1 を加えてヘラで泡をつぶ 
さないようサックリと混ぜる。 


7 何もぬってし、ない型に 6 を流し入れ、 
20〜30回トントンとたたいて空気抜 
きをする。 


8 予熱が完了すれば、角皿の中央に 
7 をのせ、下段に入れ、を押 
す。 


手動でするときは:27オーブン〔予熱有 D 
の150でで約50分 


9 加熱後、すぐに型をさかさまにして 
冷ます。完全に冷めたら、型とケー 
キの間にナイフを入れてケーキをは 
ずす。 


くアドバイス> 

好みでホイップクリームを添えてもよ 
し、でしよ*5。 
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カスタード 
クリーム 

材料 (2 カップ分） 

61 4 kcal ( 1カップ）塩分 0.2 g 

薄力粉、コーンスターチ . 各大さじ2 

砂糖 .80 g 

牛孔 . 2カップ 

卵黄 . M 3 個 

ノ、'夕一 .30 g 

ブランデー . 小さじ2 

バニラエッセンス . 少々 


※加熱途中に取り出す場合は 已ののは 
押さずに、ドアを開けて加熱を一時停 
止させ、食品を取り出してください。 

<ポイント> 

加熱直後は柔らかめですが、冷める 
とちようどよい固さになります。 

2 バターを加えてよく混ぜ、冷めたらブ 
ランデーとバニラ エッ センスを加え 
て香りをつける。 

くポイント> 

加熱後、表面にラップを密着させて 
空気にふれないようにしておくと、膜 
が張りません。 


とりけし 


大きめの耐熱容器に薄力粉とコーン 
スターチ、砂糖を入れる。牛季しを少し 
力□えてのばし、卵黄、残りの牛季しを加 
えてよく混ぜ、フタをせずに庫内中央 
に置く。（角皿は入れません。） 

f 輔加熱 iBga 


(手動加熱) 今1 

巨00 W 

1 

(手動加熱） 今1 

約6分30秒 


スタート 


途中残り時間が約4分30秒と約2分 
30秒のときに混ぜる。 


付属品は 

入れません 


いちごジャム 

材料(でき上がり量約 280 g 分） 
489 kcal (全量）塩分 Og 

いちご . 1パック (300 g ) 

レモン汁 . 1/2個分 

砂糖 .100 g 

1 大きめの耐熱容器にへたを取ったい 
ちご、レモン汁、砂糖を入れ、フタを 
せずに庫内中央に置く。（角皿は入れ 
ません） 


【手動漏 I 今 (2b ITOi 
■» f 手動加熱 
今 （手動加熱） 今 J 


2〜13分 


スタート 


2 


途中1〜2度取り出してアクをすくつ 
てかき混ぜ、 fc のお 押して 加熱 
么続ける。 

※加熱途中に取り出す場合は HHH は 
押さずに、ドアを開けて加熱を一時停 
止させ、食品を取り出してください。 

加熱後、そのまま冷ますと全体が固 
まってジャム状に仕上がる。 



シュークリーム 

材科 （10 個分） 

183 kcal (1 個）塩分0 .1 g mL=cc 


カスタードクリーム 

. 2カップ分(下記を参照して作る） 

シュー生地 

水 . 100 mL 

ノ、'夕一 .50 g 

薄力粉 .50 g 

叫円 . M 2 〜3個 

アルミホイル 


シュー生地を作る。 

大きめ（直径 22 cmt ソ上）の耐熱容器 
に水と小切りにしたバターを入れ、分 
量の薄力粉のうち小さじ 1 /2を入れ、 
フタをせずに庫内中央に置く。（角皿 
は入れません） 
f 輔歷 IBM ! 


今 I 手動加熱 I 今 ■ 


I 今 I 手動加熱 I 


4分〜4分30秒〇 スタート 


くポイント > 水とバターが充分沸騰 
しているところに薄力粉を加えます。 
沸騰が足りないときは、加熱を延長 
してくださし、。 


2 加熱後、残りの薄力粉を加え、ヘラで 
手早くしっかり練る。フタをせずに庫 I 
内中央に置く。（角皿は入れません） 


が!！ 尉ま 、 

固 巧ち ] 

巧 

g 入れません 

国 (予 

1 11 &\ 

圓 約 4 0分 

回 触 

圆_^ 


I 手動加熱） 今 （ 
今を動加熱 |今1 


I み 译動加熱 I 


40 〜已〇 秒〇 スタート 


3 溶いた卵をまず1個分加える。きれい 
に混ざったら、生地の状態を見ながら 
残りの卵を少しずつ加えてのばす。 

4 ヘラですくってみて、 

ゆっくり落ちるぐらい 
の固さに調節する。 

<ポイント> -\こ * 

生地の半量ほどをヘラですくってへ 
ラを傾け、5秒数えてポタッと落ちる 
くらいの固さです。 




5 


卵が全部入らないうちにこの状態に 
なったら、卵を加えるのをやめる。 
※生地が柔らかすぎるとうまくふくらみま 
せん。 

水タンクに水を入れる。 E 3 晒,, 

※自動メニューので焼 
く場合は、適切なタイミングで過熱水蒸 
気が入るため、水タンクに水を入れます。 
手動で焼く場合は、水は使いません。 

6 予熱する。（が属品•食品は入れません） 


スタート 


7 角皿にアルミホイルを敷く。直径 1 cm 
の丸型口金をつけた絞り出し袋に入 
れて、10個絞り出す。 



8 予熱が完了すれば、 7 を下段に入れ 
る。（手動で焼く場合は、生地に霧を 
吹きます。）を押す。 


手動でするときは:27オーブン〔予熱有） 
の190でで約40分 


くポイント> 

焼き上がるまでに冷たい空気が入る 
としぼんでしまいますので、焼いて 
し、る途中はドアを開けないようにしま 
しょう。 

9 シュー皮が熱いうちに手早くアルミ 
ホイルからはずして冷ます。シュー皮 
の上部をナイフで 山1が川 

切り、 中に カスター 
ドクリームを詰める。 


ちん、1 、 

爾 


お菓子•パン 
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上段 


角皿 


野菜ジュースの 
蒸しパン 

材料(ステンレス製プリン型10個分） 

11 Okcal ( 1個）塩分 0.3 g mL=cc 


卵 . M 2 個 

P ホットケーキミックス . 20 Og 

A 砂糖 .50 g 

L 野菜ジュース .80 mL 

紙ケース . 10枚 


水タンクに水を入れる。 


水位2まで 


2 ボールに卵を割りほぐし、 A を力□えて 
全体がなじむように混ぜ合わせる。 


3 プリン型に紙ケースを入れ、生地を 
等分に入れて角皿にのせる。 


4 3 を上段に入れる。 

肯動加熱） 今 

(26 防 R 刘脚一 f 翊加熱1 


約1已分巧スタ-卜 


5 加熱後、網にのせて冷ます。 

※野菜ジュースの種類によっては加熱前と 
力□熱後の色が異なる場合があります。 



プリンのポイン 


♦型の 形状や加熱前のプリン液の温度 
などにより、仕上がりが異なることが 
あります。竹串を刺してみて生っぽい 
ものがついてくる場合は、固！で加熱 
を追加してください。 


プリン 


型抜きクッキー 


材料(ステンレス製プリン型10個分） 材料(約36個分） 

105 kcal (1 個）塩分0 .1 g mL=cc 161 kcal (5 個）塩分 Og 


カラメルソース 

r 砂糖 . 大さじ5 

L 水、湯 . 各大さじ1 

プリン液 

P 牛季し . 500 mL 

砂糖 .70 g 

卵 . M 4 個 

L バニラエッセンス . 少々 

アルミホイル 


* 陶器製のプリン型は固まりにくいので、使用 
しないでくださし、。 


2 


水タンクに水を入れる。 


水位2まで 


ルさめの鍋に砂糖と水を入れて中义に 
かける。あめ色に煮つまったら义からお 
ろして湯を力□える。（湯を力□えるときは、 
はじくのでやけどに注意してください。） 


3 プリン型に、カラメルソースを同量ず 
つ入れる。 


4 耐熱容器に牛季しと砂糖を入れ、フタ 
をせずに庫内中央に置く。（角皿は入 
れません） 


r 手關熱) 今 
今 （手動加熱;) 



口 600 W 


今 I手動加熱) 


クッキー生地 

P ノ、'夕 一( 柔らかくしたちの） .60 g 

砂糖 .50 g 

卵 . M 1/2 個 

バニラエッセンス . 少々 

^薄力粉 .120 g 


1 柔らかくしたバターと砂糖を白っぽく 
なるまで練り混ぜる。 

2 溶いた卵を少しずつ加えてよく混ぜ、 
バニラエッ センスを加える。 

3 薄力粉をふるい入れてサックリと混 
ぜる。粉けがなくなれば、ひとまとめ 
にする。 

4 ラップに包み、四角にして冷蔵室で 
30分];(上ねかせる。 

5 角皿に薄くバター ( 分量外 } をぬって 
おく。 

6 ラップとラップの間に 4 の生地をはさ 
み、めん棒で 5 mm 厚さにのばす。 

くポイント > めん棒の両側に 5 mm 厚 
さのもの（割りばしなど)をおくときれ 
いにのばせます。 


約3分3日秒巧スタ-卜 


5 加熱後、かき混ぜて砂糖を溶かす。よ 
く溶きほぐした卵とバニラエッセンス 
を加え、泡立てないように混ぜ合わ 
せて、こす。 


<ポイント> 

卵は充分溶きほぐしてください。溶き 
方が足りないと裏ごしに卵白が残り、 
うまく固まらないことがあります。 

6 プリン液を型に同量ずつ注ぎ、1個 
ずつアルミホイルでフタをして角皿 
に並べる。 


7 6 を上獻こ入れる。 


[ 手關熱 ]-»(26 ぉ備 mi 


♦|手動力[]熱|今 



スタート 


8 加熱後、庫内で約5分蒸らしてから粗 
熱を取り、冷蔵室で冷やして型から 
出す。 


7 好みの型で抜く。 

※一度 型で巧いた生地はまとめて、のば 
しては巧くことを繰り返します。 

くポイント >おき型に粉をつけると 
抜きやすくなります。 


8 角皿に間隔をあけて並べる。 

9 予熱する。（イ寸属品•食品は入れません) 


r 手動加熱） 今 
( 2 / 


み I手動加熱） み 


170で 


み 


スタート 


1D 予熱が完了すれば、 8 を下段に入れ、 


回転つまみで i 


6〜18分 


I し合わせて 


スタート 


I を押す。加熱後、熱いうちに 
角皿からはずして冷ます。 


<ポイント> 

アイシング(粉砂糖1 0 g 、 レモン汁小 
さじ 1 /2弱を混ぜ合わせたもの）で冷 


めたクッキーに模様を書いてもよい 
でしよう。 
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r パン作 oj のコツとポイント 


•材料 

•材料はきちんと量りましよう。 

粉類を計量カップで量ると誤差が生じ、 

うまくできなしにとがあります。はかりを用いて計量してください。 

•イーストは予備発酵のいらないドライイーストを使用して 
ください。開封後は、中の空気を抜いて、袋の切り口をが 
り曲げ、テープなどで密封して冷蔵庫で保存し、早めに使 
い切りましよう。保存が悪かったり、古くなるとパンのふく 
らみが悪くなります。 

•ド リユールは柔らかい八ケでそっと 

めりましょう 

•発 酷は様子を見て加減を 

-室温や生地の温度、イースト活力などにより、発酵時間が 
違ってきます。 




参 間隔をあけて並べて 

- 2次発酵後、生地は2〜 2.5 倍に 
ふくれます。 



•生地が乾燥しないように気をつけて 

-ベンチタイムのときは、生地にラップをかけ、乾燥しない 
ようにします。2次発酵のときも乾燥が気になるときは、 
途中、何度か霧を吹いてください。 



•おいしく食べるために 

-焼き上がったら粗熱を取り、人肌程度に 
なったら、ビニール袋に入れて乾燥を 
防ぎます。 


口ールパン 

材料 (9 個分） 

143 kcal (1 個）塩分0.4 g mL=cc 


パン生地 



r 強力粉 . 

. 21 Og 


砂糖 . 

. 大さじ2 


±£ . 

. 小さじ1/2 


ドライイースト . 

…小さじ1 (3 g ) 


牛季し(室温のもの）…… 

.110 mL 


卵 . 

. M 1/2 個 


—バター . 

.40 g 

ドリュール 


r 溶き卵 . 

. M 1/4個分 

L 塩 . 

. 少々 


水タンクに水を入れる。 


水位1な上 


2 大きい ボールに 強力粉、砂糖、塩を 
合わせてふるい入れる。ドライイース 
卜を加えて混ぜ、牛季し、溶き卵を順に 
入れて軽く混ぜたあと、柔らかくした 
ノ、'ターを君ヒぜこむ。 


3 生地をひとまとめにし、強力粉をふつ 
た台の上でたたきつけるようにして力 
を入れて約10分、全体が均一に耳た 
ぶくらいの柔らかさになるまでこねる。 


くポイント> 

こね方が足りないと、空気を包みこ 
むグルテン(小麦粉に含まれるタンパ 
ク質）の膜が充分にできず、空気が通 
り抜けてしまい、ふくらみません。 

4 生地をのばしてみ 
て指が透けて見え 
ればちようどよい 
状態。 

5 きれいに丸めなおして薄くバターを 
ぬったボールに生地を入れ、乾いた 
ふきんをかける。角皿にのせる。 



6 5 を下段に入れる。 


f 手動漏 1*(29 隆 1 


今 【手動加熱] 今 ■ 

40 °C 

I 

今 I 

40〜已〇分 

I み 

[ スタート ] 



くポイント> 

1次発酵後の生地は2〜 2.5 倍にふく 
れています。指に粉をつけて中央を 
押し、穴がそのまま残れば、ほどよく 
発酵しています。穴 
がもどるのは発酵 
不足。様子を見なが 
ら約10分発酵時間 
を足してください。 



7 生地を軽く押してガスを抜き、生地 
の端をつかんで四方からがりこむ。 
(ガス抜き） 


8 生地をスケッパーか包 T で9等分し 
て小さく丸め、ラップをかけて約20 
分おき、休ませる。（ベンチタイム） 

9 丸くなっている生地を細めの涙形に 
してめん棒でのばし、太い方から巻 
く。薄く バター (分量外)をぬった角皿 
に間隔をあけて巻き終わりを下にし 
て並べる。 


10 9 を下段に入れる。 

f 輔靈 面部!誦 


今 I 手動加熱] 今 


40で 


E 33 已〜40分 Q スタート 


くポイント> 

2次発酵後の生地は2〜 2.5 倍にふく 
れています。発酵不足の場合は、様 
子を見ながら約10分発酵時間を足し 
てください。 


1l 予熱する。（付属品•食品は入れません） 
偉動加熱] 今 

(2 / お娃 ■» f 手動歷1 


V 温度へ1180で巧スタート 


1 Z 予熱が完了すれば、パンの表面にド 
リユールをぬり、下段に入れる。回 
鼠つまみで fefeBsgt なに 合わせて 


を押す。 













































下段 


クリスピーなピザ 

(マルゲリータ） 

材料(直径 28cm のピザ 1 枚分） 
75kcal (1/8 切れ）塩分 0.2g 


ピザ生地 

r 強力粉、薄力粉 . 各 45g 

塩 . ル A 

ドライイースト . 小さじ1 (3g) 

水 . 大さじ12/3 

牛季し . 小さじ4 

^オリーブオイル . 大さじ1 

トッピング 

P トマト ソース またはピザ ソース (市販のもの） 

. 適里 

モッツァレラチーズに cm 角に切る） 

— . 1 と Og 

バジルの葉(なければドライバジルを適量） 

. 8枚 

クッキングシート(または硫酸紙） 

* モッツァレラチーズは種類によって溶け方が 
異なります。 


水位1な上 


水タンクに水を入れる 。 I _ 

(発酵と焼き上げの両方ができる水量） 


2 材料表の材料でロールパン （ca 
ページ）の 2 〜 5 と同じようにする。 


0 4 にトマトソースをぬつてチーズを散 
らす。 


3 口ー ルパンの 6 〜 8 と同じようにして 
1次発酵をする。ただし、ガス抜きし 
た生地は分割はせずに約10分休ま 
せる。（ベンチタイム） 

4 生地を直径 28 cm の円形にのばし、 
クッキングシートにのせる。 

5 角皿を下段に入れて予熱する。（食 
品は入れません） 


7 予熱が完了すれば、ミトンなどを使つ 
て角皿を取り出してドアを閉める。角 
皿に 6 をクッキングシートごとのせ、 


下段に入れる。 


スタート 


I を押す。 


手動でするときは:27オーブン〔予熱有) 
の250でで9〜11分 


8 加熱後、バジルの葉をのせる。 



スタート 


ピザのごを意 


•自動メニューの ( 24 Bijdaasi で焼く場合は適切なタイミングで過熱水蒸気が入 
るため、水タンクに水を入れます。手動で焼<場合は、水は使いません。発酵する 
ときは、水タンクに水を入れます。 

• クッキングシートは角皿か！5はみ出さないように切ってください。庫内壁面に触れた 
り、長時間加熱すると簾ブることがあります。 

♦予熱完了後は、角皿が熱くなっていますので、ミトンなどを使って取り出し、熱に強 
い台に置いてください。（やけどに注意） 



市販の冷}まピザ 

材料 （1 枚） 

市販の冷凍ピザ(直径1 5cm). 1枚 

クッキングシート(または硫酸紙） 


水位1な上 


1 水タンクに水を入れる 。 I _ 

2 角皿にクッキングシートを敷いて冷 


凍ピザをのせ、下段に入れる。 


〔手動歷I 今 



スタート 


※上記の時間は直径1 5cm の冷;まピザの 
目安時間です。サイズによって加熱時 
間を加減してください。 

※食品メーカーなどにより、仕上がりが異 
なることがあります。 
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※ ピザのご注意 ( ca ページ)もご覧ください。 


レギユラーピザけラミ） 

ピザ生地 

r 強力粉 . i 00 g 

薄力粉 .50 g 

砂糖 . 小さじ1 

塩 . 小さじ 1/2 

ドライイースト . 小さじ2/3に g ) 

水 .90 mL 

^サラダ油 . 小さじ2 

1 水タンクに水を入れる。 ESES 
(発酵と焼き上げの両方ができる水量） 


材料植径 28 cm のピザ1枚分） 
163 kcal ( 1 /8 切れ）塩分 0.8 呂 mL=cc 

トッピング 

^ピザソース（市販のもの） . 適量 

サラミソーセージ(薄切り） . 20枚 

玉ねぎ(薄切り） . 1/3個 （70 g ) 

ピーマン(薄切り） . 2個 

マッシュルーム（スライス•宙詰） .50 g 

^ピザ用チーズ .120 g 

クッキングシート(または硫酸紙） 

ク 材料表の材料でロールパン （ca 
ページ）の 2 〜 5 と同じようにする。 


バリ エー ソヨノ .. 

※クリスピーなピザ(マルゲリータ）と同じ操作をする。 


生/\ムとルツコラ 

材料(直径 28 cm のピザ 1 枚分） 

トッピング 

r トマトソースまたはピザソース(市販のもの）…適量 

ピザ用 チーズ .90 g 

生ハム . 5〜6枚 

-ルッコラめければドライバジルを適量)…5〜6枚 

加熱後、生ハムとルツコラをのせる。 


アンチヨビと野菜 

材料（直径 28 cm のピザ 1 枚分） 

トッピング 

r トマトソースまたはピザソース佈販のもの）…適量 

アンチヨビ(吿詰） . 5切れ 

パプリカ（ホ、黄） . 適量 

アスパラガス . 11/2本 


オリーブ . 

^ピザ用チーズ- 


•適量 

•90 g 


刻みパセリ . 少々 

パプリカは細切りに、アスパラガスは半 
分に切る。加熱後、刻みパセリを散らす。 


《レギュラーピザ(サラミ）と同じ操作をする。 


グナトマト 

材料植径 28 cm のピザ 1 枚分） 
トッピング 

r ピザソース佈販のもの）…•… 


. 適重 

ツナ(宙詰） .80 g 

トマト . 1個 （100 g ) 

玉ねぎ . 1/4個 （50 g ) 


^ピザ 用チーズ •• 


10 Og 


ツナはほぐし、トマトは種を取って薄い 
輪切りに、玉ねぎは薄切りにする。 


たらこ 

材料（直径 28 cm のピザ 1 枚分） 
トッピング 

r ピザソース佈販のもの）•…… 


. 適量 

7こ b こ .50 g 

ピザ用チーズ . 10 Og 

^刻みのり . 適量 

たらこは薄皮を取り、全体にぬる。 

ピザ用チーズ、刻みのりを散らす。 


3 口ールパンの 6 〜 8 と同じようにして 
1次発酵をする。ただし、ガス抜きし 
た生地は分割せずに約10分休ませ 
る。（ベンチタイム） 

4 生地を直径 28 cm の円形にのばし、 
クッキングシートにのせる。 

5 角皿を下段に入れて予熱する。（食 
品は入れません） 

(24 fe 巧， 


!備）《30秒ながこ押す 


04 にピザソースをぬって具をのせ、ピ 
ザ用チーズを散らす。 

※サラミは焦げやすいのでチーズを上に 
のせるとよいでしよう。 

7 予熱が完了すれば、ミトンなどを使っ 
て角皿を取り出してドアを閉める。角 
皿に 6 をクッキングシートごとのせ、 
下段に入れる。を押す。 


手動でするときは:27オーブン〔予熱有） 
の250でで14〜16分 


キムチ 

材料（直径 28 cm のピザ 1 枚分） 
トッピング 

r 千チ . 


•80 g 


ゆで卵 . 1個 


^ V っ不一乂 • 


•適量 


* ピザソースはぬらなくてもおいしくでき 
ます。 

キムチはひと口大に刻み、ゆで卵は輪 
切りにする。マヨネーズを全体に絞る。 


スタ—卜 


V 仕上がり/\ 


水位1な上 


スタ—卜 


お菓子•パン 
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加熱早見表 


>食品の種類-加熱前の温度-素材の鮮度-容器の形状-材質などにより異なりますので、 

様テを見なびら加熱してください。 

>操作方法については、(取扱説明編2 ペー ン）にて該当する加熱方法のページを確認し、参照してください。 


(mL 二 CC) 


メニュー名 


加熱前の状態 


仕上がり等 


加熱方法 


自動加熱 


設定キー•メニュー番号 


分量 


手動加熱 


メニュー番号(出力•溫度) 


分量 


目ち時間 


付属品-棚位置 


ラップの有無 
または水位 


アドバイス等 




牛乳 


冷蔵 


コーヒー 


巧旧 
巧ノ皿 


3 牛乳•酒 


1〜4杯 g - t 縣挪 


25 レンジ ー600 W 


牛乳1恥日 OmL 
] -ヒ -1 杯1日 OmL 


約1分4日秒 


>加熱後、かさ混ぜる。 


お酒 


巧旧 
巧ノ皿 


3牛乳•酒 一 ra (弱） 


] 〜4本 (1 本] 8日 mL ) 


25 レンジ ー600 W 


1本 (18 日 mL ) 


約1分10秒 


’加熱後、かさ混ぜる。 


ごはん-おこね 


しっとりさせたいとさ 


2しっとりあたため 


常温•冷蔵 


]〜2杯(1杯]日日客） 

《1杯のとさは中央奥に置さ ra (弱） 


26蒸し物[強] 


約9分30秒 


角皿を上段 


水位2まで 




急ぐとき 


® たため I 


]〜4杯(1杯]日日呂） 

《4杯のときは U (強） 


1杯 (150 g ) 


25レンジー600 W 


約1分20秒 


1固めのとさは、水を振りかける。 


しっとりさせたいとさ 


手動で加熱します。 


26蒸し物[強] 


16〜18分 


角皿+高アミを上段 


水位2まで 


/令凍 


急ぐとさ 


® たため I 


>包んでいたラップをはずし、 

溶器に入ってしぶ場合は取り出し口 
金ヴルに入れる。 


100〜300 g 


25レンジー600 W 


150 g 


約2分30秒 


フツプ有 


♦皿にのせるか、容器に入れる。 
※冷凍からあたためまででさるポリプ〇 
ピレン容器の場合は、フタをいったん 
はずして容器の上にのせます。 


しっとりさせたいとさ 


市販のパックごはん 


26蒸し物[強] 


約11分 


角皿+高アミを上段 


水位2まで 


>パッケージのフタをはびす。 


常温•冷蔵 


手動で加熱します。 


急ぐとさ 


1個 (200 g ) 


25レンジー600 W 


約1分10秒 


>パッケージのフタを少しはびし、 
庫内の中央に置く。 


常温•冷蔵 


1日日〜4日 Og 


約1分50秒 


>加熱後、かさ混ぜる。 


ピラフ•焼きめし 


冷凍 


® たため I 


2己日〜4日 Og 


25レンジー600 W 


1人分 (25 日 g ) 


4〜己分 


フツプ有 


I あらかじめ、 

よ < ほぐしてお<。 


コンビニ弁当 


常温•冷蔵 


たため] 


25レンジー600 W 


1個 (500 g ) 


約1分40秒 


>包装しているラップやフタ、調昧料 
容器、ゆで卵、アルミケースははずす。 


□ールパン 
フランスパン 


常温•冷蔵 


香ばしくさせたいとさ 


30ウオ-夕-グリル[予熱無] 


7〜8分 


角皿+低ア S を下段 


水位 lii (上 


急ぐとき 


冷凍 


香ばしくさせたいとさ 


手動で加熱します。 


25レンジー600 W 


急ぐとき 


30ウオ-夕-グリル[予熱無] 


2個‘2切れ 
(約80呂） 


1日〜20秒 


約9分 


角皿+低ア S を下段 


水位11；^上 


>フランスパンは、切り□を上にして 

巧く 

>特にレンジ加熱の場合は、時間び 
たつと固くなるので、食べる直前 
に様子を見なびら加熱する。 


25レンジー600 W 


20〜30秒 


ノ V ンバーガー 
おかずパン 

(カレ-パン•焼きそばパンなど) 


香ばしくさせたいとさ 


30ウオ-夕-グリル[予熱無] 


1日〜11分 


角皿+低ア S を下段 


水位上 


常温•冷蔵 


手動で加熱します。 


急ぐとき 


1倾100 g ) 


>具の種類により加熱時間び異なる 
ので、様子を見なびら加熱する。 


25レンジー600 W 


2日〜30秒 


>時間びたつと固くなるので食べる 
直前に様子を見なびら加熱する。 


汁物(みそ汁） 


常温•冷蔵 


度たため I - 


の(強) 
の(弱） 


]〜2杯 (1 杯]己日 mL ) 


25レンジー600 W 


1杯 (1 日日 mL ) 


約1分30秒 


>加熱後、かさ混ぜる。 


常温•冷蔵 


たため] 


約1分50秒 


フツ7を 


>加熱後、かさ混ぜる。 


カレー-シチュ - 


冷凍 


雨たため卜 ^ a (強） 


200〜400 g 


25レンジー600 W 


1人分 (20 日 g ) 


約己分 


フツプ有 


>底の平らな浅い容器に入れ、加熱 
途中、一度取り出してかさ混ぜる。 
>加熱後、かさ混ぜる。 



レトルトカレー 


常温 


パックのまま 


手動で加熱します。 


S 6 蒸し物[強] 


容器に移しかえて 


质たため(弱） 


1袋(200呂） 


14〜15分 


角皿+高アミを上段 


水位2まで 


>レトルトパックはレンジ加熱では、 
絶対にしない。 


200〜400 g 


25 レンジ ー600 W 


約1分50秒 


フツ 


>加熱後、かさ混ぜる。 


しっとりさせたいとさ 


2しっとりあたため 


] 〜4イ固 （1 イ固7日〜] 2日 g ) 

《1個が1 20 g のときは田魄） 


26蒸し物[強] 


約11分30秒 


角皿+高アミを上段 


水位2まで 


常温•冷蔵 


急ぐとさ 


中華まん 


手動で加熱します。 


25レンジー600 W 


しっとりさせたいとさ 


2しっとりあたため(冷凍） 


冷凍 


急ぐとき 


手動で加熱します。 


] 〜4イ固 （1 イ固7日〜] 20呂） 

個び 120 g のときは U (強） 


26蒸し物[強] 


1個 

(70 〜80 g ) 


己0秒〜1分 


フツプ有 


•底の紙をとってサッと水にくぐらせ、 
ゆったりとラップに包む。 

※あんまんは、あんび先に熱くなり、3分 
I ソ上加熱すると発煙-発乂のおそれびあ 
るので、加熱時間はひかえめに。 


約20分 


角皿+高アミを上段 


水位2まで 


25レンジー600 W 


1分20秒〜 
1分30秒 


フツプ有 


※上記「常温-を蔵/急ぐとさ」の「ワンポ 
イントアドバイス等」を参照ください。 


常温•冷蔵 


しっとりさせたいとさ 


2しっとりあたため 


26蒸し物[強] 


約]1分30秒 


角皿+高アミを上段 


水位2まで 


シュウ7イ 


急ぐとさ 


质たため(弱） 


冷凍 


しっとりさせたいとさ 


2し〕とりちたため鮮煎一 ra 願） 


己〜] 2値 1(1 6日呂まで） 


25 レンジ ー600 W 


26蒸し物[強] 


12個 (160 g ) 


約2分 


フツ 


>両面に水を振りかける。 


約12分 


角皿+高アミを上段 


水位2まで 


急ぐとき 


® たため I 


25レンジー600 W 


約3分 


フツプ有 


>両面に水を振りかける。 


おたためる 


熱早見表 


カレ！シチュ！汁物類 


ごはん•弁当•パン類 
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加熱早見表 


>食品の種類-加熱前の温度-素材の鮮度-容器の形状-材質などにより異なりますので、 

様テを見なびら加熱してください。 

>操作方法については、(取扱説明編2 ペー ン）にて該当する加熱方法のページを確認し、参照してください。 


(mL 二 CC) 


メニュー名 


加熱前の状態 


仕上がり等 


加熱方法 


自動加熱 


設定キ ー• メニ: L — 番号 


分量 


手動加熱 


メニュー番号地力•温度) 


分量 


目ち時間 


付属品-棚位置 


ラップの有無 
または水位 


ワンポイント 
アドバイス等 


しっとりさせたいとさ 


まんじゆう 


常温•冷蔵 


2目蒸し物[強] 


手動で加熱します。 


急ぐとき 


25レンジー600 W 


1個 

(己〇〜100 g ) 


約8分 


角皿+高アミを上段 


水位2まで 


• ちちを使った和菓子(例：大福など) 
は加熱でさません。 


1日〜20秒 


>あんび熱くなるので、ひかえめに 
加熱する。 


茶わん蒸し 


常温•冷蔵 


しっとりさせたいとさ 


2しっとりあたため 
一口魄） 


] 〜4個 (1 個]日日 g ) 


26蒸し物[強] 


約18分 


角皿を上段 


水位2まで 


1個 (150 旨） 


>手作りの茶わん蒸しは、共ブタまたは 
ラップをして加熱する。 

►市販の茶わん蒸しは、フィルム製のフ 
夕ははびさず、そのまま加熱する。 


常温•冷蔵 


急ぐとき 


手動で加熱します。 


25レンジー200 W 


3〜4分 


フツプ有 


>具の種類により加熱時間び異なる 
ので様子を見なびら加熱する。 


煮物 


常温•冷蔵 


座たため卜 U (強） 


1日日〜4日日 g 


25レンジー600 W 


1人分 (20 日呂） 


約1分20秒 


市販の 

骨付きフライドチキン 


常温•冷蔵 


サック IJ させたいとさ 


サックリあたため 


100 〜 200 g 


29ウ ォーター オーブン 
[予熱無] 一25〇で 


2個 (20 日 g ) 


約20分 


角皿+低ア S を下段 


水位 liil 上 


急ぐとき 


手動で加熱します。 


25レンジー600 W 


約1分4日秒 


市販の調理済 
お弁当用フライ 

(すでに油で揚げたもの) 


サック IJ させたいとさ 


サックリあたため(冷凍） 


80〜]己〇呂 （1 イ固20〜3己 g ) 


冷凍 


29ウ オーター オーブン 
[予熱無] 一25〇で 


急ぐとき 


手動で加熱します。 


25レンジー600 W 


120 g 

(1 個2日〜 35 g ) 


約20分 


角皿+低ア S を下段 


水位11；!上 


※揚げていないとんかつやフライなど、 
パン粉び白い状態のちのはでさません< 


約1分40秒 


市販のフライドポテト 

(すでに油で揚げたもの) 


常温•冷蔵 


サック IJ させたいとさ 


手動で加熱します。 


29ウ ォーター オーブン 
[予熱無] 一2日〇で 


10日呂 


約13分 


角皿+低ア S を下段 


水位11；!上 


急ぐとき 


25レンジー600 W 


約日〇秒 


>耐熱性の皿に広げてのせる。 


とんかつ-コ□ッケ 

(すでに油で揚げたもの) 


常温•冷蔵 


サック IJ させたいとさ 


サックリあたため 
の(弱） 


100 〜 200 g 


29ウ オーター オーブン 
[予熱無] 一2日〇で 


200 g 


約17分 


角皿+低ア S を下段 


水位上 


※揚げていないとんかつやフライなど、 
パン粉び白い状態のちのはでさません。 


急ぐとき 


® たため I 


1日〇〜4日日 g 


25レンジー600 W 


約50秒 


サック IJ させたいとさ 


サックリあたため 


100〜400 


Jg 

《4日日呂は ra (強) 


29ウ オーター オーブン 
[予熱無] 一2日〇で 


約20分 


角皿+低ア S を下段 


水位上 


常温•冷蔵 


急ぐとき 


G ちたため I 


1日日〜4日日 g 


25レンジー600 W 


200 g 


約1分20秒 


天ぷ5 


•皿にキツチンペーノ —や天ぷら敷紙 
を敷き、重な b ないように並べる。 
※いかは、はじけるので手動加熱のレン 
ジ2日日 W でひかえめに加熱します。 


サック IJ させたいとさ 


手動で加熱します。 


冷凍 


急ぐとさ 


® たため I 


29ウ オーター オーブン 
[予熱無] 一2日〇で 


約21分 


角皿+低ア S を下段 


水位上 


100 〜 200 g 


25レンジー600 W 


150 g 


約1分50秒 


•皿にキツチンペーノて一や天ぷら敷紙 
を敷き、重ならないように並べる。 
※いかは、はじけるので手動加熱のレン 
ジ2日日 W でひかえめに加熱します。 


かさあげ 


常温•冷蔵 


サック IJ させたいとさ 


手動で加熱します。 


29ウ オーター オーブン 
[予熱無] 一2己0で 


2個 (140 旨） 


18〜20分 


角皿+低ア S を下段 


水位11；!上 


I 焦げやすいので、ひかえめに 
加熱する。 



焼きとり 


常温•冷蔵 


香ばしくさせたいとさ 


サックリあたため 
の願） 


100 〜 200 g 


29ウ オーター オーブン 
[予熱無] 一25〇で 


6本 (150 呂） 


約17分 


角皿+低ア S を下段 


水位11；!上 


急ぐとき 


质たため] 


2〜6本 （1 己日呂） 


25レンジー600 W 


約50秒 


常温•冷蔵 


香ばしくさせたいとさ 


サックリあたため 
の(弱） 


]〜2個(1個9日呂） 


29ウ オーター オーブン 
[予熱無] 一2日〇で 


約17分 


角皿+低ア S を下段 


水位11；!上 


ハンバーグ 

(すでに焼いてあるちの) 


急ぐとき 


I あたため 1-*^ (強） 


]〜4個（1個9日§) 


25レンジー600 W 


冷凍 


香ばしくさせたいとさ 


サックリあたため(冷凍） 


]〜2個(1個9日呂） 


29ウ オーター オーブン 
[予熱無] 一250で 


2個 (180 g ) 


約1分20秒 


約20分 


角皿+低ア S を下段 


水位11；!上 


急ぐとき 


® たため I 


] 〜4個 （1 個9日 g ) 


25レンジー600 W 


約3分20秒 


フツプを 


け□熱後、ラップをしたまま2〜3分蒸らす。 


焼さ魚 


常温•冷蔵 


香ばしくさせたいとさ 


サックリあたため 
の(弱） 


]〜2切れ(1切れ1日日呂） 


29ウ オーター オーブン 
[予熱無] 一25〇で 


2切れ (200 g ) 


約17分 


角皿+低ア S を下段 


水位11；!上 


急ぐとき 


质たため] 


25レンジー600 W 


約50秒 


うなざのかば焼さ 


常温•冷蔵 


香ばしくさせたいとさ 


手動で加熱します。 


急ぐとさ 


质たため] 


29ウ オーター オーブン 
[予熱無] 一2日〇で 


け刀れ(100呂） 


約16分 


角皿+低ア S を下段 


水位11；!上 


>皮を上にして低アミにのせる。 


]〜2切れ(1切れ1日0呂） 


25レンジー600 W 


約日日秒 


>皮を下にして耐熱性の皿にのせる。 


焼さそば•スパダテイ 


常温•冷蔵 


质たため] 


100 〜 200 g 


25レンジー600 W 


1人分 (20 日 g ) 


約1分20秒 


>パヴついているとさは、サラダ油 
か バターを 少し混ぜる。 


おたためる 


熱早見表 


焼さ物•スパゲティ類 


フライ 
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加熱早見表 


>食品の種類-加熱前の温度-素材の鮮度-容器の形状-材質などにより異なりますので、 

様テを見なびら加熱してください。 

>操作方法については、(取扱説明編2 ペー ン）にて該当する加熱方法のページを確認し、参照してください。 


(mL 二 CC) 


メニュー名 


加熱前の状態 


仕上がり等 


加熱方法 


自動加熱 


設定キ ー• メニ: L — 番号 


分量 


手動加熱 


メニュー番号(出力•溫度) 


分量 


目ち時間 


付属品-棚位置 


ラップの有無 
または水位 


アドバイス等 


常温•冷蔵 


香ばしくさせたいとさ 


サックリあたため 
>の(弱） 


80〜] 60 g 


29ウ ォーター オーブン 
[予熱無] 一2日〇で 


約17分 


角皿+低ア S を下段 


水位11；^上 


市販のたこ焼き 


急ぐとさ 


手動で加熱します。 


S 日レンジー600 W 


冷凍 


香ばしくさせたいとさ 


サックリあたため(冷凍) 
の願） 


80〜] 60呂 


S 9 ウ オーター オーブン 
[予熱無] 一2日〇で 


8個 (160 g ) 


約1分20秒 


約17分 


角皿+低ア S を下段 


水位11；(上 


急ぐとさ 


手動で加熱します。 


25レンジー600 W 


約3分20秒 


市販の 

たい焼き-今川焼き 


常温•冷蔵 


香ばしくさせたいとさ 


サックリあたため 
の（弱） 


]〜2個(1個8日呂） 


29ウ ォーター オーブン 
[予熱無] 一25〇で 


約17分 


角皿+低ア S を下段 


水位11；(上 


急ぐとき 


手動で加熱します。 


25レンジー600 W 


冷凍 


香ばしくさせたいとさ 


サックリあたため(冷凍) 
の願） 


]〜2個(1個8日呂） 


29ウ オーター オーブン 
[予熱無] 一2日〇で 


2個 (160 g ) 


30〜40秒 


>あんび熱くなるので、ひかえめに加熱する。 


約17分 


角皿+低ア S を下段 


水位 liil 上 


急ぐとさ 


手動で加熱します。 


25レンジー600 W 


己0秒〜1分 


>あんび熱くなるので、ひかえめに加熱する。 


常温•冷蔵 


香ばしくさせたいとさ 


サックリあたため 
> 口 (強） 


29ウ ォーター オーブン 
[予熱無] 一250で 


約21分 


角皿+低ア S を下段 


水位11；(上 


市販のお好み焼さ 


急ぐとき 


皮たため」一^3魄） 


1枚(200呂） 


25レンジー600 W 


冷凍 


香ばしくさせたいとさ 


サックリあたため(冷凍) 
>田(強） 


S 9 ウ オーター オーブン 
[予熱無] 一2日〇で 


1枚 (200 g ) 


約2分 


約26分 


角皿+低ア S を下段 


水位11；(上 


急ぐとさ 


手動で加熱します。 


25レンジー600 W 


約5分30秒 


市販の焼きおにざり 


冷凍 


香ばしくさせたいとさ 


手動で加熱します。 


29ウ ォーター オーブン 
[予熱無] 一25〇で 


急ぐとさ 


25レンジー600 W 


2個(100 g ) 


約20分 


角皿+低ア S を下段 


水位 liil 上 


約2分20秒 


フッ7を 


曾 


里いら-かぼちゃ 


冷凍 


G おたため I 


2己0〜己〇 Og 


25レンジー600 W 


己0 Og 


約10分 


フツプ有 


ミックスベジタブル 


/令凍 


G ちたため I 


100〜300 g 


25レンジー600 W 


100旨 


約2分40秒 


フツプ有 


※少量の加熱は、乂花び出ることび 
ありますのでごを意ください。 


r 

メニユー名 

加熱前の状態 

加熱方法 

付属品-棚位置 

ラップの有無 
または水位 

\ 

ワンポイント 
アドバイス等 

幽動 

加熱 

手動加熱 

設定キー•メニュー番号 

分量 

メニュー番号(出力•温度） 

分量 

目ち時間 

卜ースト （食パンを焼く） ^ ^ 

巧旧 
巧ノ皿 

17モーニングセット 

]〜4枚 (6 枚切り） 

※常温の1〜2枚のとさは ra (弱） 

30ウ ォーター グリル 
[予熱無] 

2枚 (6 枚切り） 

12〜13分 

角皿を下段 

水位 lii (上 

♦角皿の中央寄りに並べる。 

、ム、ホ 
/で/巧 

14〜15分 

ちち 

巧旧 
巧ノ皿 

手動で加熱します。 


28グリル[予熱有] 

4個 (1 個 50 g ) 

己〜6分 

角皿を下段 

— 

• 角皿を下段に入れて予熱。 

予熱完了後、角皿にちちをのせる。 
※ふくれてくればでき上びりです。トー 
スターのよラな焼さ色はつさません。 

、ム、ホ 

/■ p / 呆 

10〜12分 

ピザ 

(市販品-焼いていないちの） 

冷蔵 

手動で加熱します。 


30ウ ォーター グリル 
[予熱無] 

1枚植径約 22 cm ) 

13〜14分 

角皿を下段 

水位11；!上 


、ム、ホ 
/で/呆 

1枚値径約 15 cm ) 

14〜1日分 


市販のぎょうざ 

冷蔵 

手動で加熱します。 


29 ウ ォーター オーブン 
[予熱無] 一 2 日 〇で 

1日個 (180 g ) 

20〜21分 

角皿を下段 

水位 liil 上 

• 角皿の中央をさけてざょラざを並 
ベ、アルミホイルをかぶせる。 

《ひだの部分び若干固く焼さ上びり 
ます。 

、ム、击 

/■ p / 呆 

12個 (250 g ) 

24〜26分 

焼きおにざり 

(白いごはんをおにぎりにしたわの） 

が曰 
巧/ HD 

手動で加熱します。 


28グリル[予熱無] 

4個 (1 個100 g ) 

19〜21分 

角皿を下段 

— 

• 角皿にクッキングシートを敷さ、 
表面にまんべんを X しょラゆを 
めったおにぎりをのせる。 

焼きなす 

巧旧 
巧/ HD 

手動で加熱します。 


30ウ ォーター グリル 
[予熱無] 

4本 (1 本100 g ) 

3日〜35分 

角皿を下段 

水位 liU 上 

• 竹串で数力所穴を開ける。加熱後、 
水にとって皮をむく。 

焼きとうもろこし 

巧旧 
巧/ HD 

手動で加熱します。 


30ウ ォーター グリル 
[予熱無] 

2本 (600 g ) 

26〜28分 

角皿を下段 

水位 lii (上 

• 皮をむいてビニール袋に入れ、しょラゆ、 
みりん各大さじ]を加えて約3日分養けこ 
み、アルミホイルを敷いた角皿に並べる。 

さざえ 

冷蔵 

手動で加熱します。 

1 

30ウ ォーター グリル 
[予熱無] 

4個 (35 日呂願付き 

18〜19分 

角皿+低ア S を下段 

水位 liil 上 

•しょうゆ、酒各小さじ1を合わせ 
たちのを等分に□からをぐ。 

J 



焼く 


おたためる 


熱早見表 


調理済加工食品 
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加熱早見表 


>食品の種類-加熱前の温度-素材の鮮度-容器の形状-材質などにより異なりますので、 

様テを見なびら加熱してください。 

>操作方法については、(取扱説明編2 ペー ン）にて該当する加熱方法のページを確認し、参照してください。 


メニユー名 

加熱前の状態 

加熱方法 

付属品-棚位置 

N 

ワンポイント 
アドバイス等 

自動加熱 

手動加熱 

設定キ ー • メニ: L — 番号 

分量 

メニユ-齡地力•温鼠 

分量 

目ち時間 

肉類 

(かたまり肉、薄切り肉、鶏肉、ひき肉） 

冷凍 

解凍 

※かたまり肉のときは ra (強) 

100 〜己〇 Og 

S 日レンジ ー200 W 

約 20 日呂 

2 分 30 秒〜 3 分（薄切り肉） 

— 

•ラップを敷いて、食品を庫内の 
中央に置く。 

J 

を A 類 

^ (まぐろの赤身、いか、えび、魚） 

1 解凍 1一田 (弱） 

約 2 分（まぐろの赤身） 


( nnL = cc ) 

メニユー名 

加熱前の状態 

加熱方法 

付属品-棚位置 

ラップの有無 
または水位 

ワンポイント 
アドバイス等 

自動; 

!i 口 熱 

手動加熱 

設定キ ー• メニュー番号 

分量 

メニユ-齡(出力•温鼠 

分量 

目ち時間 

ほうれん草 

巧旧 
巧ノ皿 

4 蒸し野菜 一 ra (弱） 

10 日〜 400 g 

26 蒸し物[強] 

200 呂 

約 8 分 

角皿+高アミを上段 

水位 2 まで 

•太い根には十字の切り込みを入れる。 

急ぐとさは、手動で加熱し! 

ミす。 

25 レンジ ー600 W 

約 2 分 30 秒 

— 

ラップ有 

•葉と茎を交互にしてラップで包み、 
皿にのせる。 

ブ□ッコリー 

巧旧 
巧/皿 

4 蒸し野菜 

10 日〜 400 g 

26 蒸し物[強] 

200 呂 

約 12 分 

角皿+高アミを上段 

水位 2 まで 

•ル房に分ける。 

急ぐとさは、手動で加熱し! 

ミす。 

25 レンジ ー600 W 

約 2 分 30 秒 

— 

ラップ有 

•ル房に分けてラップに包み、 

皿にのせる。 

アスパラガス 

巧旧 
m/HD 

4 蒸し野菜 一 ra (弱） 

1 日日〜 4 日日呂 

26 蒸し物[強] 

200 g 

約 8 分 

角皿+高アミを上段 

水位 2 まで 


急ぐとさは、手動で加熱しミ 

ミす。 

25 レンジ ー600 W 

約 1 分 50 秒 

— 

ラップ有 

•穂先と根元を交互にして 
ラップで包み、皿にのせる。 

かぼちゃ 

巧旧 
巧/皿 

4 蒸し野菜 一 ra (弓金） 

1 日日〜 4 日日 g 

26 蒸し物[強] 

400 g 

約 17 分 

角皿+高アミを上段 

水位 2 まで 

• 3 〜 4 cm 角に切る。 

急ぐとさは、手動で加熱しミ 

ミす。 

25 レンジ ー600 W 

約 4 分 30 秒 

— 

ラップ有 

•大ささをそろえて切り、皿にのせ 
てフップをすな。 

にんじん 

ごぼう 

巧旧 
巧ノ皿 

4 蒸し野菜 一田 (強） 

1 日〇〜 4 日日呂 

26 蒸し物[強] 

200 呂 

約 17 分 

角皿+高アミを上段 

水位 2 まで 

• ] cm 厚さの輪切りまたは、斜め 
切りにする。 

急ぐとさは、手動で加熱しミ 

ミす。 

25 レンジ ー600 W 

約 5 分 30 秒 

— 

ラップ有 

•野菜び浸かるぐらいの水 (2 日日呂に対 
して]日日 mL ) を加え、ラップはたる 
ませて載菜に接するよラにかぶせる。 

大根 

が曰 
巧/皿 

手動で加熱します。^ 


26 蒸し物[強] 

400 g 

約 22 分 

角皿+高アミを上段 

水位 2 まで 

• 2 〜 3 cm 厚さの輪切りにする。 

1 

急ぐときは、手動レンジで加熱します。 

1 

25 レンジ ー600 W 

約 7 分 30 秒 

— 

ラップ有 

•底の平らな耐熱容器に入れて、 
ラップをする。 

じゃがいら 

巧旧 
巧ノ皿 

手動で加熱します。^ 

1 

26 蒸し物[強] 

1 個 

(150 g ) 

約 22 分 

角皿+高アミを上段 

水位 2 まで 

♦] 個を 4 つに切る。（丸ごとは、加熱 
されに<いため、でさません） 

急ぐときは、手動レンジで力 

□熱します。 

25 レンジ ー600 W 

約 4 分 

— 

ラップ有 

•丸ごと加熱するとさは皿にのせて 
ラップをし、加熱後ラップをした 
まま 4 〜 5 分黑らす。 

さつまいら 

巧旧 
巧ノ皿 

手動で加熱します。^ 


26 蒸し物[強] 

1 本 

(250 g ) 

約 22 分 

角皿+高アミを上段 

水位 2 まで 

♦] 本を 4 等分に切る。 

丸ごとを加熱するとさは加熱時間を 
約 3 日分にする。 

急ぐときは、手動レンジで力 

1 

□熱します。 

25 レンジ ー600 W 

約 5 分 30 秒 

— 

ラップ有 

•丸ごと加熱するとさは皿にのせて 
ラップをし、加熱後ラップをした 
まま 4 〜 5 分黑 b す。 

枝豆 

巧旧 
巧/ HD 

手動で加熱します。^ 


26 蒸し物[強] 

(200 g ) 

約 18 分 

角皿を上段 

水位 2 まで 

•角皿に重ならないよラに広げる。 

1 

急ぐときは、手動レンジで加熱します。 

1 

25 レンジ ー600 W 

約 5 分 30 秒 

— 

ラップ有 

•里操び浸かるぐらいの水 (2 日日旨に対 
して 2 日日 mU を加え、ラップはたる 
ませて野菜に接するよラにかぶせる。 

とうちろこし 

巧旧 
巧/皿 

手動で加熱します。^ 

1 

26 蒸し物[強] 

2 本 

(600 g ) 

約 15 分 

角皿 + 高アミを上段 

水位 2 まで 

♦皮をむいて高アミに並べる 

1 

急ぐときは、手動レンジで加熱します。 

1 

25 レンジ ー600 W 

5 分 30 秒〜 6 分 

— 

ラップ有 

•皮をむいて皿にのせ、ラップを 
する。加熱後、ラップをしたまま 

2〜3分蒸らす。 

卵 

冷蔵 

手動で加熱します。^ 


26 蒸し物[強] 

4個 

14〜1日分 

角皿+高アミを上段 

水位2まで 

•冷蔵保存の卵を使ラ。 

1かに性） 

冷蔵 

手動で加熱します。^ 

1 

26 蒸し物[強] 

1 杯 (400 呂） 

約 16 分 

角皿 + 高アミを上段 

水位2まで 

•腹を上にして加熱する。 ‘ 
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